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Stres in izgorelost vse pogosteje postajata stalnica v življenju posameznikov. Stres in 
izgorelost sta različna pojava, čeprav med njima obstaja tesna zveza. Stres je pogosto 
povzročitelj izgorelosti in traja krajši čas, izgorelost pa je že kronično stanje, ki lahko traja 
več let. Učiteljski poklic spada v skupino poklicev, ki so stresno zelo ogroženi. Raziskave 
ugotavljajo, da je veliko število učiteljev, ki so že izgoreli ali so na poti da izgorijo. V 
diplomski nalogi smo se osredotočili na doživljanje stresa in izgorelosti v šolskem prostoru, 
natančneje na doživljanje stresa in izgorelosti pri osnovnošolskih učiteljih in učencih III. 
triade. Zanimalo nas je katere znake stresa in izgorelosti opažajo učitelji in učenci pri sebi in 
kateri so dejavniki, ki jim povzročajo stres. Namen diplomske naloge je bil tudi ugotoviti 
katere metode za preprečevanje stresa in izgorelosti uporabljajo učitelji in katere učenci. 
 




Stress and burnout are becoming constants in the life of almost every person. Stress and 
burnout are different phenomena, although they are tightly connected. Stress is often the cause 
of burnout and lasts for a longer period of time, while burnout is a chronic state that can last 
for several years. The teaching profession is placed under the professions that are highly 
exposed to stress. Researches have shown that a lot of teachers are experiencing burnout or 
are in danger of experiencing it before long. In this diploma paper I focused on the 
experiencing of stress and burnout symptoms in school, especially on how the teachers and 
the pupils in the third cycle experience stress and burnout symptoms. The main point of 
interest was to find out, which symptoms of stress and burnout are noticed by teachers and 
pupils, and which are the factors that cause stress. The purpose of this diploma paper was also 
to determine the methods of stress and burnout prevention used by teachers and pupils. 
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O tako imenovani poklicni bolezni 21. stoletja – izgorelosti se čedalje več piše. Do pred 
kratkim so mislili, da izgorevajo predvsem ljudje, ki so v službah pomoči, torej ljudje, ki so v 
službah tam, kjer pomagajo drugim ljudem. V sedanjem času pa ugotavljajo, da se izgorelost 
pojavlja tudi v drugih poklicih. O razširjenosti in resnosti izgorelosti nam priča dejstvo, da je 
Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) že leta 1999 priporočila, naj države sprejmejo 
ukrepe za preprečevanje stresa in izgorelosti na delovnem mestu. 
 
Eden izmed poklicev, ki je po mnogih raziskavah zelo ogrožen, je poklic učitelja. Od učitelja 
se zahteva zelo veliko. Na eni strani so zahteve in pričakovanja učencev in na drugi strani 
pričakovanja in zahteve staršev. Potem so tu še pričakovanja in zahteve nadrejenih, torej 
ravnatelja. Zahteve in pričakovanja omenjenih »skupin« so po navadi raznolika. Za 
uresničitev vseh teh pričakovanj je potrebno zelo veliko truda in dela, to pa pogosto pripelje 
do stresa, lahko tudi do izgorelosti.  
 
Veliko pa se zahteva tudi od učencev. Tako s strani šole kot s strani staršev. Učitelji želijo, da 
so učenci motivirani, disciplinirani, željni znanja… Starši želijo, da bi njihov otrok dobil čim 
boljše ocene, da bi učitelje in starše poslušal in ubogal… Vse te zahteve pri učencih pogosto 
povzročajo stres.  
 
V diplomski nalogi bomo obravnavali stres in izgorelost pri učiteljih in učencih. Raziskali 
bomo, kakšna so mnenja učiteljev in učencev o doživljanju stresnosti v šoli, katere znake 
stresa in izgorelosti opažajo pri sebi in na kakšen način preprečujejo stres in izgorelost. 
 
V teoretičnem delu diplomske naloge bomo najprej predstavili pojem izgorelosti, saj avtorji 
le-tega opredeljujejo različno. Ker ljudje v vsakodnevnem življenju ne razlikujejo pojmov, kot 
so stres, izgorelost in depresija, bomo v nadaljevanju poskušali razložiti razliko med 
omenjenimi pojmi oz. stanji. Izgorelost se lahko kaže na različnih področjih, to bomo v 
četrtem poglavju tudi predstavili. Tudi vzroke za izgorelost lahko najdemo na različnih 
področjih, najpogosteje pa jih iščemo pri posamezniku ali v njegovemu okolju. V petem 
poglavju bomo te vzroke nekoliko obširneje opisali. V nadaljevanju bomo predstavili, kakšne 
so posledice izgorelosti, in spregovorili o tem, kako lahko k izgorelosti pripomore struktura 
 7
vlog. V šestem poglavju bomo predstavili, kako je na splošno z izgorelostjo v Sloveniji, nato 
pa se bomo dotaknili učiteljev in predstavili, kako je z izgorelostjo le-teh. Sledila bo 
predstavitev izgorelosti pri ravnateljih in svetovalnih delavcih. Pogledali bomo tudi, kako je z 
izgorelostjo v drugih državah. Ker smo v diplomski nalogi izhajali iz stališča, da je stres 
pogostokrat tisti dejavnik, ki lahko pripelje do izgorelosti, bomo v enajstem poglavju opisali 
ta pojem.  Predstavili bomo znake stresa, opisali raziskave, ki so raziskovale stres pri učiteljih, 
in se dotaknili dejavnikov, ki ga povzročajo. Ker v šoli niso samo učitelji tisti, ki lahko 
doživljajo stres, ampak so to tudi učenci, bomo nekaj besed namenili tudi doživljanju stresa 
pri učencih. Posledice stresa so lahko zelo razsežne, to bomo prikazali v dvanajstem poglavju. 
Teoretični del diplomske naloge bomo zaključili s poglavjem o preprečevanju stresa in 
izgorelosti.  
 
V empiričnem delu diplomske naloge bomo z anketnimi vprašalniki raziskali, ali učitelji in 
učenci doživljajo stres v šoli, in kateri so tisti dejavniki, ki jim stres povzročajo. Zanimalo nas 
bo tudi to, ali učitelji in učenci pri sebi opažajo znake stresa in izgorelosti, in katere metode 
uporabljajo za preprečevanje le-teh. 
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2. OPREDELITEV IZGORELOSTI 
 
V znanstveni terminologiji poznamo več izrazov za pojem izgorelost, in sicer: iztrošenost, 
izrabljenost, poklicna izčrpanost; angleški izraz je burnout. Pojem burnout je prvi uvedel 
Bradely (1969). Z njim je poimenoval poseben stres, ki izvira iz dela. Pozneje sta izraz 
prevzela H. Freudenberger (1974) in C. Maslach (1976) in z njim znova poimenovala pojav 
poklicne izčrpanosti oz. poklicne izgorelosti na delovnem mestu (Findeisen 2005, str. 40).  
 
H. Freudenberger pravi, da do izgorelosti pride takrat, ko je posameznik postavljen pred 
zahteve, ki presegajo njegove sposobnosti (energijo, moč, sredstva) (Čebašek Travnik  2002, 
str. 182). 
 
Psihoterapevt V. Ščuka pa pravi, da je izgorelost postopno usihanje idealizma, pešanje moči 
in izguba motivacije za poklicno dejavnost zaradi zahtev, obremenitev in stresov delovnega 
okolja (Ščuka 1999, str. 65). Ne gre za iztrošenost zaradi starosti ali utrujenosti, ampak za 
izgubo duhovne moči, ki je posamezniku dajala delovni zagon. Gre torej že za bolezenske 
spremembe, ki se kažejo na telesni, čustveni, vedenjski in mišljenjski ravni (Glodež 2003, str. 
11).  
 
C. Maslach in S. Jackson opredeljujeta izgorelost kot sindrom čustvene izčrpanosti, 
depersonalizacije in znižane osebnostne izpolnitve, ki se pojavi pri ljudeh, ki delajo z ljudmi 
(Glodež 2003, str. 11). 
 
C. Maslach je razvila Maslach Burnout Inventory (MBI) za ugotavljanje intenzitete 
izgorelosti. Z vprašalnikom so bili prepoznani trije faktorji izgorelosti (Horvat 1999, str. 23):  
 emocionalna izčrpanost, 
 depersonalizacija odnosov, 
 znižana osebna izpolnitev.  
 
Emocionalna izčrpanost se nanaša na občutek popolne čustvene izčrpanosti, kadar se 
posameznik ni več sposoben predajati drugim. Čustveno izčrpanost povzročajo pretirane 
čustvene zahteve, s katerimi se posameznik srečuje pri svojem delu. 
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Depersonalizacija je stanje, kadar posameznik namesto simpatije, spoštovanja in čustev 
razvije cinično in dehumanizirano zaznavo svojih strank. Odnos do strank je negativen, z 
njimi ravna neosebno. Ljudi vidi kot objekte ali predmete, od njih se oddalji.  
Znižana osebna izpolnitev pa nastopi takrat, kadar oseba izgubi občutek kompetence za 
uspešno delo z ljudmi. Kaže se v občutkih neučinkovitosti in neuspešnosti. Posameznik 
izgublja občutek osebne izpolnitve in uspešnosti pri delu, izgubi samospoštovanje, nastopi 
depresije (Maslach in Leiter 2002). 
 
»Gilespie razlikuje aktivno in pasivno izgorelost. Aktivna izgorelost naj bi bila posledica 
neugodnih delovnih pogojev v določeni ustanovi, pasivna pa naj bi nastala zaradi osebnostnih 
lastnosti posameznika, ki se premalo postavi zase« (Čebašek Travnik 2002, str. 183). 
 
T. Lamovec opisuje izgorevanje kot proces, ki vključuje tri faze. »Prva faza se ne razlikuje od 
vsakdanjega doživljanja stresa, ko zahteve presegajo posameznikove zmožnosti ali vire za 
obvladovanje situacije. V drugi fazi se pojavljajo čustveni odzivi v obliki tesnobe, napetosti, 
utrujenosti in izčrpanosti. Čustveni odzivi so v začetku kratkotrajni in se ob ustrezni 
spremembi razmer vrnejo na začetno stanje. V tretji fazi nastopijo relativno trajne in številne 
spremembe v stališčih in vedenju, ki so rezultat obrambnega spoprijemanja s stresom. 
Procesni model izgorevanja omogoča, da ocenimo, kako daleč je izgorevanje že napredovalo 





















Slika 1: Faze izgorevanja (povzeto po Lamovec 1998) 
 
Izgorevanje je proces, ki krepi samega sebe. Umik pelje k vedno večjemu občutku 
neuspešnosti, saj je zavzetost prvi pogoj za uspeh. Ob tem se veča razočaranje, to pa pelje k 
novemu neuspehu. Ta krog je težko pretrgati. Nekaj odmaknjenosti in realizma o uspešnosti je 




Po mnenju A. Pšeničny bi izgorelost najkrajše opisali kot kronično stanje skrajne psihofizične 
in čustvene izčrpanosti. Izraz izgorelost se pri nas uporablja nediferencirano, tako za stanje, 
kadar človek izgoreva, za stanje pred zlomom kakor za sam adrenalni zlom (adrenalno 
izgorelost), kljub temu da se ta stanja med seboj zelo razlikujejo, tako po znakih, kakor po 
posledicah. Izraz izgorelost se uporablja tudi kot oznaka za malo hujšo utrujenost ali za 
anksioznost. Da bi lahko odpravili terminološke nejasnosti, bi bilo smiselno ločevati med 
utrujenostjo, izgorevanjem in adrenalno izgorelostjo, saj gre za fiziološko in psihično različna 
stanja (Pšeničny 2006, str. 20). 
 
Kadar se človek dobro počuti in je poln energetskih rezerv, pravimo, da je čil. Kadar pa 
človek porabi del energije, nastopi stanje utrujenosti. Nakopičeno utrujenost, pomanjkanje 
počitka in okrevanja po naporu pa imenujemo preutrujenost. Človek, ki opozorilna znamenja 
o preutrujenosti spregleda in še poveča svojo aktivnost, lahko izgori (prav tam, str. 21). 
 
Izgorelost je kroničen proces, ki lahko traja tudi do dvajset let in napreduje po stopnjah. Prva 
stopnja je preizčrpanost. Kaže se kot izrazita storilnostna usmerjenost, kljub občutku kronične 
utrujenosti. Spremljajo jo občutek odgovornosti, tesnoba in občutek, da smo potrebni vsem in 
da je vse odvisno od nas. Druga stopnja je ujetost. Kaže se v obliki močnega občutka ujetosti 
in nemoči, da bi kar koli spremenili, močnih telesnih simptomov pretirane izčrpanosti in 
paničnih napadov, občutkov krivde ali jeze nase ob upadanju storilnosti, ki nastopi zaradi 
preizčrpanosti. Tretja stopnja je adrenalna izgorelost, ki se kaže kot skrajen dolgotrajen upad 
telesne in psihične energije. Spremljajo jo hude motnje spanja, bolečine v mišicah, močni 
depresivni in anksiozni simptomi, nastopi lahko tudi infarkt ali možganska kap (Pšeničny 
2005). V tretjo stopnjo uvrščamo stanje tik pred zlomom, ko so vsi simptomi na višku. Oseba 
se kljub temu trudi, da bi bila še naprej videti aktivna, vendar se več ne more prilagajati 
spremembam okoliščin. To stanje lahko traja nekaj mesecev. Adrenalni zlom, skoraj popolna 
izguba energije, velik psihofizičen in nevrološki zlom, se zelo pogosto manifestira kot 
psihična motnja, po navadi v obliki hudih depresivnih in/ali anksioznih simptomov, lahko tudi 
v obliki somatskih znakov. Stanje adrenalnega zloma lahko traja od nekaj tednov do treh 
mesecev. V tretjo stopnjo spada tudi obdobje po adrenalnem zlomu, kadar prvi popolni 
izčrpanosti sledi obdobje intenzivnih vpogledov, sprememba vrednostnega sistema in 
transformacija osebnostnih lastnosti (prav tam, str. 22). 
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M. Bilban pravi, da je sindrom izgorelosti kumulativen proces in se razvije v daljšem 
obdobju. Govori o treh fazah sindroma izgorelosti (Bilban 2006): 
 
1. Faza velikega delovnega navdušenja. V tej fazi prevladuje izrazita potreba po 
potrjevanju, zato posameznik vlaga veliko truda v doseganje ciljev. To lahko pripelje 
do utrujenosti in upada delovne učinkovitosti.  
 
2. Faza stagnacije. Kadar vloženemu trudu ne sledi pričakovana nagrada, se pojavi 
občutek frustriranosti. Ob občutku frustriranosti se pojavijo še občutki dvoma o lastni 
kompetentnosti, negotovosti pri delu, preutrujenosti, nezadovoljstva, kronične 
anksioznosti in motnje koncentracije. Posameznikova motiviranost za delo upada, 
pojavljajo se telesne težave in psihosomatske bolezni, kot so glavoboli, zvišan krvni 
tlak, motnje prebave. Posamezniku primanjkuje časa in energije za gojenje 
medosebnih odnosov in postaja čedalje bolj netoleranten do ljudi. Pojavljajo se motnje 
v komunikaciji in pride do socialne izoliranosti. 
 
3. Faza socialne izolacije. V tej fazi se pokaže depersonalizacija. Posameznik ne najde 
več stika z notranjim svetom. V stikih z drugimi ljudmi prevladujejo brezosebni 
odnosi, nestrpnost in cinizem. Depersonalizacija poglablja občutek notranje praznine, 
katero posameznik poskuša zapolniti z zlorabo alkohola, psihoaktivnih zdravil in 
drugega. Vse to povzroča dodaten upad storilnosti. Možne posledice so izguba 
prijateljev in razdor zakona. 
 
4. Faza apatije oz. skrajne izgorelosti. Razvije se depresivnost, ki jo spremljajo 
samomorilne misli. 
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3. RAZLIKA MED IZGORELOSTJO, STRESOM IN DEPRESIJO 
Izgorelost je lahko posledica prekomernega stresa, vendar ni isto kot prevelik stres. Ljudje, ki 
doživljajo še tako velik stres, imajo sicer občutek, da se utapljajo v odgovornostih, ampak 
vedo, da se bodo počutili bolje, ko jim bo uspelo vzpostaviti nadzor nad okoliščinami. Izgorel 
človek tega ne čuti več, ni motiviran, da bi se boril, postane ravnodušen in nezainteresiran. 
Tudi pozitivne spremembe v okoliščinah mu ne prinesejo občutka olajšanja, saj je izgubil 
perspektivo in upanje (Pšeničny 2008).  
 
Stres in poklicna izgorelost sta različna pojava, čeprav med njima obstaja tesna zveza. Pri 
poklicni izgorelosti je poudarek bolj na procesu nastajanja bolezenskega stanja psihološke 
načetosti in na psiholoških ter družbenih posledicah izpostavljenosti. Pri stresu pa nas bolj 
zanimajo fizične posledice (Pšeničny in Findeisen 2005, str. 57). 
 
Razlika med stresom in izgorelostjo je tudi v tem, da izgorelost vključuje razvoj negativnih 
stališč in vedenj, medtem ko se pri stresu to ne zgodi nujno. Stres lahko doleti vsakogar, 
medtem ko izgorijo predvsem tisti ljudje, ki z navdušenjem začnejo svojo kariero, imajo 
visoke cilje in pričakovanja. N. Černigoj Sadar pravi, da je izgorelost specifična vrsta 
poklicnega stresa, za katerega je značilno kronično stanje in različne vsebine (Černigoj Sadar 
2002, str. 86).  
 
Čeprav se v našem okolju pogosto zamenjuje izgorelost in depresijo, študije potrjujejo, da gre 
za različni motnji. Depresivni in anksiozni znaki so simptomi sindroma izgorelosti in ne 
motnji, ki nastaneta kot posledica izgorelosti. Raziskava o ohranjanju pozitivnega 
samovrednotenja (Brenninkmeijer, VanYperen in Buunk v Pšeničny 2006) med depresijo in 
izgorelostjo je pokazala, da je občutek manjvrednosti povezan z depresijo, ne pa tudi z 
izgorelostjo. Izguba pozitivnega samovrednotenja in izguba statusa sta bolj značilna za 
depresivne kot za izgorele osebe. Zdi se, da se izgorele osebe še vedno borijo za ohranitev 
statusa in se doživljajo kot potencialni zmagovalci, medtem ko so se depresivne osebe že 
vdale (Pšeničny 2006, str. 25). 
 
Za depresivno stanje je značilna negativna samopodoba, izgorele osebe pa zmorejo obdržati 
relativno pozitivno samopodobo (Brenninkmeijer v Pšeničny 2006, str. 25). Zaradi izčrpanosti 
 13
začne upadati tisti del pozitivne samopodobe, ki je odvisen od storilnosti oz. labilne 
samopodobe. Še več, ta del samopodobe oz. potreba po vzdrževanju od storilnosti odvisne 
samopodobe je lahko motiv, ki pripelje do izgorelosti (Hallsten, Josephson in Torgen v 
Pšeničny 2006, str. 25). 
 
Razlog, da študije kažejo na povezavo med izgorelostjo ter nizko samopodobo, je lahko tudi v 
tem, da se ne razlikuje stanja izgorevanja od stanja adrenalne izgorelosti (Pšeničny 2006, str. 
25).  
 
Stres je generičen pojem, ki se nanaša na začasen prilagoditveni proces, ki ga spremljajo 
mentalni in telesni simptomi. Izgorelost pa je končna stopnja, ko odpovedo prilagoditveni 
procesi, ki so rezultat dolgotrajnega neravnotežja med zahtevami in viri ter daljšega stresa na 
delovnem mestu (Brill v Černigoj Sadar 2002). 
 
Stres je lahko povzročitelj izgorelosti, vendar ni enako kot izgorelost. Izgorelost je posebno 
stanje posameznika, ki je psihično, fizično in čustveno izčrpan. Izčrpan je do mere, da nima 
več moči in volje za delo. Njegova izgorelost se kaže na vseh področjih njegovega delovanja. 
Stres pa je reakcija organizma na nevarnost. Stres doživljamo takrat, kadar opazimo neskladje 
med zahtevami in sposobnostmi. Če je neskladje veliko, doživljamo stres kot nekaj 
negativnega, če pa je neskladje majhno, pa kot nekaj pozitivnega. Stres je torej lahko 
pozitiven ali negativen. Izgorelost se lahko pojavi po dalj časa trajajočem stresu in jo 
doživljamo kot negativno. Lahko bi rekli, da je izgorelost specifična vrsta poklicnega stresa. 
 
Izgorelost je motnja na področju osebnosti in je povezana z načinom posameznikovega 
življenja (Ščuka 2008a, str. 50). 
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4. ZNAKI IZGORELOSTI 
 
Znaki izgorelosti se kažejo na najrazličnejših področjih vsakdanjega življenja in so zato na 
začetku težko prepoznavni. Pojavljajo se na področju telesnega delovanja, čustvenega 
doživljanja in na področju mišljenja. Na katerem od naštetih področjih se bodo kazali v 
izrazitejši obliki, pa je odvisno od osebnostnih značilnosti posameznika in njegove 
konstitucije (Ščuka 1999, str. 67–68).  
 
V. Ščuka (1999) govori o štirih simptomih poklicne izgorelosti: telesnih, čustvenih, 
vedenjskih in mišljenjskih. 
 
TELESNI SIMPTOMI: 
 slabo počutje, glavobol, nespečnost, bolečine v križu, 
 kronična utrujenost in izčrpanost ob najmanjšem naporu, 
 pogosti prehladi, 
 težave ali motnje na področju spolnosti, 
 težave z želodcem, prebavo in odvajanjem, 
 upad ali prekomerno povečanje telesne teže, 
 povišan krvni tlak in holesterol, težave ožilja in srca. 
 
ČUSTVENI SIMPTOMI: 
 občutek tesnobe ob novih obremenitvah na delovnem mestu, 
 depresivnost s pomanjkanjem energije in volje za delo, 
 nerazpoloženost s pobitostjo, žalostjo in pesimizmom, 
 otopelost za čustvene izzive varovancev, 
 razdražljivost in večja nestrpnost do ljudi v službah in doma, 
 dolgo (pretirano) žalovanje za izgubljenim varovancem, 
 izguba smisla za humor, sprostitev in razvedrilo, 
 izguba zanimanja za ljudi in dogajanja okoli sebe, 
 nesposobnost izražanja čustvenih vsebin, 
 brezoseben in prezirljiv odnos do varovancev (učencev), 




 izogibanje delovnim obveznostim, površnost, 
 naraščanje odsotnosti z dela, tudi neupravičene, 
 pogosti prepiri s sodelavci, naraščajoča sovražnost, 
 pogostejši problemi v domačem okolju, prepiri, 
 zlorabe pomirjeval, uspaval in alkohola, 
 upad delovne vneme, zmanjšana delovna učinkovitost, 
 odpor do službe, sodelavcev in nadrejenih, 
 težnja po spremembi delovnega mesta (beg iz poklica), 
 opuščanje športnih, rekreacijskih ali kulturnih aktivnosti. 
 
MIŠLJENJSKI SIMPTOMI: 
 slabša sposobnost koncentracije, pozabljivost, 
 izguba motivacije za ustvarjalno delo, 
 izogibanje novostim na delovnem mestu, 
 občutek neuspešnosti pri delu z varovanci, 
 iskanje »krivcev« za lastno neuspešnost zunaj sebe, 
 destruktiven odnos do zahtev nadrejenih, 
 zmanjšana sposobnost za kritično presojo dogajanja v okolju, 
 pomanjkljiva samokritičnost, slabše uvidevanje, 
 zmanjšana miselna prožnost, 
 odpori do timskega dela in skupinske pripadnosti, 
 izogibanje pogovorom, sestankom, dogovarjanju, 
 zmanjšano samospoštovanje (Ščuka 1999, str. 68–69). 
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5. VZROKI IZGORELOSTI 
 
Vzroke za izgorevanje na delovnem mestu pogosteje najdemo v delovnem okolju kot pri 
posamezniku. Odkrijemo jih lahko v šestih neskladjih med delavcem in njegovim delom 
(Maslach in Leiter 2002, str. 39): 
 
 Preobremenjenost z delom. Vključuje samo delo, ki ga delavec opravlja, in količino 
tega dela. Trenutna kriza glede zaposlitve vpliva na obremenjenost z delom na tri 
načine: delo je bolj intenzivno, zahteva več časa in je bolj zapleteno.  
 
 Pomanjkanje nadzora. Ljudem odsotnost nadzora nad pomembnimi smernicami 
njihovega dela preprečuje, da bi se uspešno spopadli s problemi, ki jih zaznajo. Nihče 
v organizaciji seveda nima popolnega nadzora. Če bi bilo mogoče vodenje projektov v 
celoti predvideti in nadzorovati, to ne bi pomenilo nikakršnega izziva. Enostranski 
nadzor nad vsakim posameznim vidikom vašega dela ni niti razumen niti zaželen cilj. 
Mora pa obstajati meja za tisto malo nadzora, ki ga ljudje še lahko imajo, da ohranijo 
produktiven odnos do svojega dela. Če nimajo nobenega nadzora nad pomembnimi 
vidiki svojega dela, se jih zlahka polotijo izčrpanost, cinizem in neučinkovitost zaradi 
izgorevanja na delovnem mestu.  
 
 Nezadostno nagrajevanje. Ljudje pričakujejo, da jim bo delo prineslo tako materialne 
oz. zunanje nagrade kot tudi notranje nagrade. Materialno nagrado predstavlja denar in 
varnost, notranjo nagrado pa predstavlja zadovoljstvo in veselje. V zadnjem času 
služba prinaša vedno manj nagrad, čeprav ljudje delajo čedalje več. Nezadostno 
materialno nagrajevanje je pomemben dejavnik v pojavu izgorevanja, še pomembnejša 
pa je izguba notranje nagrade kot zadoščenja, da opravljamo delo, ki nam je v veselje. 
 
 Razpad skupnosti. Pristne vezi v skupnosti se trgajo zaradi izgube varnosti zaposlitve 
in čezmernega posvečanja kratkoročnim dobičkom, ki izključuje skrb za ljudi. Takšno 
ozračje trga osebne odnose in spodkopava skupinsko delo. Razpad skupnosti je očiten 




 Odsotnost poštenosti. Delovno mesto se ocenjuje kot pošteno, če so navzoči trije 
ključni elementi: zaupanje, odkritost in spoštovanje. Vsi trije elementi so bistvenega 
pomena za ohranjanje človekove predanosti delu, zato njihova odsotnost prispeva 
neposredno k izgorevanju na delovnem mestu. Koliko se organizacija zavzema za 
zaupanje, odkritost in spoštovanje, je vprašanje vrednot. Organizacijska skupnost 
temelji na skupnih vrednotah. Če si te vrednote med seboj nasprotujejo, ni osnove za 
dogovor, s katerim bi ustvarjali občutek za pripadnost skupnosti.  
 
 Nasprotujoče si vrednote. Koliko se organizacija zavzema za zaupanje, odkritost in 
spoštovanje, je vprašanje vrednot. Organizacijska skupnost temelji na skupnih 
vrednotah. Če si te vrednote med seboj nasprotujejo, ni osnove za dogovor, s katerim 
bi ustvarjali občutek za pripadnost skupnosti.  
 
V. Ščuka pravi, da je ključni dejavnik za pojav izgorelosti motnja v osebnostnem 
življenjskem slogu. Ljudje se čedalje bolj zavedajo, kako pomemben je življenjski slog za 
zdravje. Zahteven in prehiter življenjski slog sili posameznika, da daje prednost eksistenčnim 
problemom, zmanjkuje pa mu časa za razmišljanje o sebi. Ravno razmišljanje o sebi pa lahko 
posamezniku pomaga, da najde smisel v življenju (Ščuka 2008b, str. 1–2). Če torej 
posamezniku zmanjkuje časa, da bi osmislil svoje življenje, mu lahko preti izgorelost.  
 
Najpogosteje slišimo, da je vzrok za izgorelost kronični stres (oz. neuspešno odzivanje nanj), 
ki nastopi predvsem v delovnem okolju. Če bi bil to edini vzrok, potem bi v enako 
obremenilnih okoliščinah izgorela večina ljudi, a se to seveda ne dogaja. Če bi izgorevali 
zlasti tisti, ki slabše obvladujejo stresne situacije, med njimi ne bi bilo toliko ljudi, ki so bili 
pred izgorelostjo uspešnejši od drugih, saj mora posameznik za doseganje uspeha obvladati 
precejšnjo količino zahtevnih in obremenilnih situacij (Pšeničny 2006, str. 26).  
 
A. Pšeničny omenja tri skupine vzrokov, ki medsebojno vplivajo na nastanek tega stanja. Prva 
skupina vzrokov so družbene okoliščine. V zadnjih nekaj desetletjih je razvita industrijska 
družba postopoma prešla v postindustrijsko in s tem v t. i. družbo osebne svobode. Čas 
tranzicije prinaša tudi krizo vrednostnega sistema. Vrednote, ki so del slovenskega 
»stereotipa«, kot so pridnost, delavnost in skromnost, so zamenjale nove vrednote, kot so 
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učinkovitost, prodornost in doseganje statusa. Bauman (Bauman v Pšeničny 2006, str. 27) 
pravi, da je delovna etika postala glavna vrednota. Poleg tega svetovno gospodarstvo nenehno 
spreminja potrebo po znanju in usposobljenosti delovne sile in nenehno seli potrebe po 
delavcih na različne konce sveta. Varnih poklicev in varnih delovnih mest ni več. Delo je 
desetletja nudilo občutek varnosti in možnost identifikacije, zdaj pa je delovno življenje polno 
negotovosti (Pšeničny 2006, str. 27).  
 
Druga skupina vzrokov so psihološke okoliščine življenja in dela. V vsak odnos vlagamo 
določen del energije, bodisi da gre za odnos z ljudmi ali za naše delo. V zameno pričakujemo, 
da bodo naša vlaganja povrnjena, torej, da bodo ti odnosi zadovoljili nekatere naše temeljne 
potrebe. Če se omejimo na delovna razmerja, potem so potrebe, ki naj bi jih zadovoljili, poleg 
ustreznega plačila za svoje delo, tudi pozitivna potrditev za dobro opravljeno delo, relativno 
stabilni pogoji dela in nadzor nad delovnimi okoliščinami, jasno opredeljene naloge in 
podobno. V takih pozitivnih psiholoških pogojih raste delovna zavzetost in z njo tudi 
učinkovitost dela (Pšeničny in Findeisen v Pšeničny 2006, str. 27). Pričakujemo torej 
recipročnost, več vlagam, več mojih potreb bo zadovoljenih. Torej bi lahko rekli, da so 
pozitivne psihološke okoliščine tiste, ki nam zagotavljajo recipročnost med našim vlaganjem 
v določen odnos in stopnjo zadovoljitve potreb (Pšeničny 2006, str. 27).  
Tretjo skupino vzrokov predstavljajo osebnostne lastnosti posameznika. Te pripeljejo do 
tega, da določeni ljudje, ki se soočajo z obremenitvami, tudi izgorijo. Raziskave kažejo, da 
skoraj praviloma pregorijo najsposobnejši, najodgovornejši, najbolj zavzeti in najučinkovitejši 
ljudje, tisti, ki so bili do zloma uspešnejši od povprečja. Govorimo torej o »prezavzetih« 
osebah. Psihologinja A. Pšeničny v svoji raziskavi te ljudi imenuje »prisilni altruistični 
perfekcionisti«. Gre za posameznike, ki imajo privzgojeno storilnostno naravnano 
samopodobo. Se pravi, da imajo občutek zadovoljenosti le, če veliko in dobro delajo in jih ob 
tem drugi pohvalijo. Sami sebi se zdijo vredni le toliko, kolikor naredijo, toda tudi ob 
največjih dosežkih ne čutijo zadovoljstva, dokler ne dobijo zunanje pohvale (Jurančič Šribar 
2006).  
Za izgorevanje so predvsem dovzetni čustveno ranljivi in preobčutljivi ljudje. Občutek 
negotovosti lahko poveča pomanjkljivo strokovno znanje. Izgorevanje lahko povzročajo tudi 
prevelike ambicije in previsoko zastavljeni cilji. Še posebej pa so za izgorevanje dovzetni 
čustveno zavrti, napeti, tihi, vase zaprti, osamljeni ali bolni posamezniki z neugodno 
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samopodobo in z domačimi problemi. Delovne obremenitve in odgovornost se povečajo tudi, 
kadar se zaradi ekonomskih razlogov poveča število učencev na učitelja oz. strokovnega 
delavca. Vse to vpliva na izgorevanje. Dodatno obremenjujoča je tudi potreba po nenehnem 
strokovnem izobraževanju. Neugodno vplivajo tudi nizki osebni dohodki, slabo opremljena 
delovna mesta in pogoji dela. Problem predstavlja tudi splošna naravnanost družbe, saj so 
sodobne demokratične družbe pretežno ekonomsko naravnane in osnova medsebojnih 
človeških odnosov je še samo dobiček. Človek je vreden le toliko, kolikor je vredno njegovo 
delo (Ščuka 1999, str. 66–67). 
 
Čustva so del našega življenja. J. Nusdorfer opozarja, da pomanjkanje vedenja o področju 
čustev in njihovih zmožnostih pomaga pri nastanku izgorelosti. Človek ne prepozna sporočil 
čustev in jih zato včasih zanika, spet drugič neustrezno interpretira. Za preventivo poklicne 
izgorelosti je torej pomembno spoznavati svoja čustva, jim prisluhniti in ne le obvladovati po 
vnaprej določenih pravilih (Nusdorfer 2007, str. 83).  
 
Po navadi pravimo, da pride do stresa takrat, kadar imamo pred seboj prevelike zahteve in 
premajhne vire, da bi te zahteve zadovoljili. Vendar pa stres lahko izzove tudi obratna 
situacija, ko viri močno presegajo zahteve. Posledica tega pa je občutek dolgočasja in 
stagnacije, to pa prav tako lahko pripelje do izgorelosti. Pomanjkanje izzivov, premajhna 
uporaba spretnosti in znanj ter odsotnost intelektualne stimulacije pogosto peljejo v izgorelost 
na področju psihosocialnega dela (Lamovec1999, str. 412). Menim, da pomanjkanje izzivov 
lahko pripelje do izgorelosti tudi na drugih področjih dela, ne samo na področju 
psihosocialnega dela.  
 
Zakaj ljudje, katerim telo in psiha sporočata, da nujno potrebujejo počitek ali umik iz 
obremenilnih situacij, vztrajajo v njih? Osebe, ki izgorevajo, so med drugim vztrajnejše in 
bolj zavzete (vodi jih notranja motivacija). Notranja motivacija pa se oblikuje predvsem pod 
vplivom socializacije. Tudi tukaj lahko torej iščemo vzrok izgorelosti. Zahtevni starši vcepijo 
otroku pravilo, da je dober samo takrat, kadar zadovolji potrebe drugega, ne pa svojih. 
Govorimo lahko o pogojevani ljubezni – otroka sprejemamo samo takrat, kadar ustreza našim 
zahtevam. Če otrok to ponotranji, lahko to pripelje do razcepa identitete na pristno identiteto, 
ki je prezahtevna, in lažno identiteto, ki zase ne zahteva ničesar, ampak ji zadostujejo pohvale 
drugih. Samopodoba teh otrok postane odvisna od zunanjega priznanja. Govorimo o 
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storilnostno pogojeni samopodobi. Otrok teži samo k zadovoljevanju potreb drugih, svoje 
potrebe pa zanika in potlači. Negativne posledice so lahko: občutek notranje prisile, 
kratkotrajno zadovoljstvo ob uspehu, sram ob neuspehu, nihanje samospoštovanja in nizko 
samovrednotenje. V storilnostno pogojeni samopodobi lahko iščemo vzrok za različno 
reagiranje ljudi na obremenilne situacije. Človek, ki zaznava svoje potrebe, zaznava tudi 
neravnotežje med vlaganjem energije in zadovoljenostjo potreb. Če potrebe ostanejo 
nezadovoljene, bo ali zmanjšal vlaganje ali pa izstopil iz situacije. Človek, ki svoje potrebe 
potlači, iz situacije ne bo izstopil, temveč bo vlagal več in več in pričakoval pohvalo. Končni 
rezultat je adrenalna izgorelost (Pšeničny 2008).  
 
Vzroki izgorelosti so torej na različnih ravneh. Govorimo lahko o vzrokih na (Lamovec 1999, 
str. 414–420): 
 Individualni ravni 
Med najosnovnejše zahteve sodi občutek, da smo učinkoviti pri delu. Če smo pri delu 
ovirani, doživljamo močan stres. Zato je vsak dejavnik, ki otežuje delavki učinkovito delo, 
pomemben vir izgorelosti.  
 Organizacijski ravni  
Organizacijska raven je navadno najmočnejši vir izgorelosti. Raziskave so pokazale, da je 
za izgorelost veliko bolj odločilno ozračje, način vodenja in sporazumevanja in jasnost 
ciljev kot demografske značilnosti, kot so spol, raven izobrazbe itn.  
 Družbeni ravni 
Vzroke za izgorelost lahko iščemo tudi na družbeni ravni. Pri nas so socialne storitve 
skupaj z drugimi »neproduktivnimi« dejavnostmi, kot so kultura, šolstvo, zdravstvo, 
socialna dejavnost, zelo nizko ovrednotene. Gre za celoten odnos do dela in 
strokovnjakov, ki ga opravljajo.  
 
5.1 Posledice izgorelosti 
 
T. Lamovec pravi, da ima izgorelost delavk in delavcev v psihosocialnem delu posredne in 
neposredne učinke. Med neposredne učinke prištevamo (Lamovec 1998 str. 412):  
 zmanjševanje morale in slabšanje počutja zaposlenih, 
 slabšo skrb za uporabnike, 
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 motnje v izvedbi programov. 
 
»Raziskave so pokazale, da se je stanje uporabnikov duševne bolnišnice bistveno poslabšalo 
zaradi izgorelosti osebja. Ko so zmanjšali izgorelost osebja, sta se zmanjšala tudi število in 
izrazitost motenj uporabnikov. Podobne rezultate so dobili tudi v šolah, to kaže, da se 
negativna čustva in stališča zaposlenih neposredno prenašajo na ljudi, s katerimi delajo« (prav 
tam, str. 412). 
 
Med posredne vplive izgorelosti prištevamo zmanjšano zadovoljstvo pri delu. To vpliva na 
izostajanje od dela, pogostost medosebnih konfliktov in na negativno selekcijo kadrov, saj 
uspešnejši delavci zapuščajo kolektiv (prav tam, str. 412). 
 
5.2 Struktura vlog in izgorelost 
 
Struktura vlog se nanaša na porazdelitev del in nalog med vlogami. Nekatere delitve 
ustvarjajo več stresa, druge omogočajo več stimulacije, tretje dajejo več možnosti 
individualnega odločanja. Raziskave so pokazale, da značilnosti, kot so konfliktnost vlog, 
nejasnost vlog, stopnja izziva, pomanjkanje raznolikosti in avtonomije, prispevajo k 
izgorelosti (Lamovec 1998, str. 420).  
 
Organizacijska dejavnika, ki najbolj prispevata k izgorelosti, sta konflikt in nejasnost vlog. 
Podoben učinek ima tudi preobremenjenost. Konfliktnost vlog lahko nastane, kadar so 
posamezne zahteve nezdružljive. Npr. učitelj oz. učiteljica mora posredovati znanje in hkrati 
vzdrževati nadzor. Še težje je, če ena od vlog vključuje svetovanje, ki je z nadzorom 
popolnoma nezdružljivo, npr. vloga psihiatra ali pa svetovalca v zavodu za vedenjsko motene. 
Konfliktnost vlog ima lahko tudi notranje vire, kadar vloga zahteva vedenje, ki ni skladno z 
vrednotami, motivi ali sposobnostmi delavca (prav tam, str. 421–422).  
 
O nejasnosti vlog lahko govorimo takrat, kadar delavec nima dovolj informacij za ustrezno 
izvajanje svoje vloge. Vloge so lahko bolj ali manj jasne, pri delu z ljudmi pa je k temu treba 
še prišteti pomanjkanje povratnih informacij o uspehu, pomanjkanje meril za uspešno delo, 
čas, ki preteče, preden vidimo rezultate, itn. Raziskave kažejo, da zaposleni doživljajo 
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nejasnost vlog, kot pravimo vzroku za nezadovoljstvo pri delu in viru občutkov nemoči (prav 
tam).  
 
Drugi vpliv strukture vlog je povezan z motivacijskimi vidiki dela. Označujejo stopnjo, na 
kateri zaposleni doživlja delo kot stimulativno in smiselno. Premajhna stimulacija je lahko 
prav tako stresna kot prevelika. Za mnoge zaposlene je eden temeljnih problemov dolgočasje. 
Primanjkuje jim izziva, raznolikosti in smisla. Eden izmed načinov spoprijemanja z 
dolgočasjem je lahko izpopolnjevanje. Dokler se učimo, se ne dolgočasimo. Če struktura vlog 
omogoča zaposlenim, da se naučijo novih spretnosti, in če jih tudi uporabljajo, ostane delo 
stimulativno (prav tam).  
 
Pomemben dejavnik, ki lahko pripelje do izgorelosti, je pomanjkanje avtonomije. Če 
organizacija omogoča visoko stopnjo avtonomnega in kolektivnega odločanja, se lahko precej 
izognemo občutku nemoči, ki je eden od virov izgorelosti. Medtem ko pomanjkanje 
avtonomije skoraj nujno pelje k izgorelosti, pa avtonomija še ni dovolj. Po drugi strani pa 
lahko prevelika avtonomija povzroči popolno anarhijo. Pomembno je, da dosežemo, da ima 
človek vsaj delno avtonomijo v zvezi s svojim delom (prav tam).  
 
Avtonomija šole in posledično učitelja se je nekoliko povečala z uvedbo vzgojnega načrta. 
Šola je z vzgojnim načrtom dobila priložnost, da upošteva pri svojem delovanju svoje 
posebnosti in uravnava življenje na šoli v skladu z vrednotami, ki v tistem okolju 
prevladujejo.  
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6. IZGORELOST V SLOVENIJI 
 
V Sloveniji do zdaj ni bila opravljena raziskava pri splošni populaciji, temveč le v določenih 
poklicnih skupinah. Na Inštitutu za razvoj človeških virov iz Ljubljane so se zato odločili, da 
preverijo, kako je z izgorelostjo pri nas. V raziskavo so vključili skoraj tisoč petsto ljudi 
(1480), odzvalo se je dvakrat več žensk kot moških. Zajeli so starostne skupine od 
srednješolcev do upokojencev, vse izobrazbene stopnje in večino glavnih poklicnih skupin 
(poklici v kmetijstvu niso bili vključeni), kakor tudi različne statuse zaposlitve, vključno z 
nezaposlenimi osebami (Pšeničny 2008). 
 
Rezultati so zaskrbljujoči: samo štirideset odstotkov oseb, ki so bile zajete v raziskavo, ne 
kaže znakov izgorevanja. Ostali se razdelijo tako: 30 % jih kaže znake prevelike izčrpanosti 
(1. stopnja izgorevanja), 22 % jih kaže znake ujetosti (2. stopnja izgorevanja), 8 % pa jih je 
izgorelih, med njimi jih je skoraj polovica že doživela adrenalni zlom. To lahko pomeni 
dvoje: da veliko ljudi nosi v sebi storilnostno pogojeno samopodobo in da so okoliščine 
življenja in dela pri nas zelo obremenjujoče (prav tam). 
 
Ženske in moški so enako ogroženi, prav tako vse starostne in izobrazbene skupine. Kot smo 
pričakovali, so najvišjo povprečno stopnjo izgorelosti izkazovali menežerji, za njimi pa 
samostojni podjetniki. Med stopnjo izgorelosti delavcev/uslužbencev in nezaposlenih ni bilo 
pomembnih razlik. Nezaposlenost, skrb za preživetje, torej enako močno obremenjuje ljudi, 
kot obremenjujejo zaposlene, ki niso na vodilnih delovnih mestih oziroma niso samostojni 
podjetniki, razmere na delovnem mestu (prav tam). 
   
Medsebojne primerjave po demografskih podatkih so pokazale, da je pri ženskah, ki so na 
vodilnih delovnih mestih in pri samostojnih podjetnicah, precej višja stopnja izgorelosti kot 
pri moških na enakih delovnih mestih, medtem ko pri nezaposlenih in tistih, ki niso zaposleni 
na vodilnih delovnih mestih, med spoloma ni razlik. Izgorelost torej bolj kakor moške ogroža 
ženske na zahtevnih delovnih mestih (prav tam).  
 
Raziskava, ki so jo opravili, je bila namenjena tudi iskanju povezav med izgorelostjo in 
osebnostnimi značilnostmi in vrednotami, pa tudi povezanosti z zadovoljevanjem temeljnih 
potreb in življenjskim zadovoljstvom. Pokazala je, da nezadovoljenost temeljnih potreb, zlasti 
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potrebe po spoštovanju, čustvenih potreb, potrebe po osebni rasti, telesnih potreb in potrebe 
po varnosti, lahko vodi v izgorelost. Zadovoljenost temeljnih potreb je tudi zelo močno 
povezana z občutkom zadovoljstva z življenjem (subjektivnim blagostanjem), tako 
nezadovoljstvo pa je spet pomembno povezano z izgorevanjem. Torej, če so naše temeljne 
potrebe bolje zadovoljene, bomo bolj zadovoljni v življenju in bomo manj izgorevali. Tisti, ki 
se odpovedujejo zadovoljevanju svojih temeljnih potreb, zato da zadovoljujejo pričakovanja 
drugih, bodo zelo verjetno izgorevali, čeprav skoraj do skrajne stopnje ne bodo čutili ob tem 
izrazitega nezadovoljstva z življenjem. Skrb zase torej ni egoizem (prav tam)! 
 
Raziskava je pokazala zelo močno povezanost med prisotnostjo negativne storilnostno 
pogojene samopodobe in izgorelostjo (prav tam). 
 
Osebnostne poteze, ki so, sicer šibko, vendar pomembno povezane z izgorevanjem, so: 
depresivnost, anksioznost, samokritičnost, čustvena ranljivost in negativni občutki, pa tudi 
nižje uveljavljanje. Ljudje, ki so močno odvisni od potrditve drugih, so bolj čustveno ranljivi 
in se bodo na pomanjkanje pohvale ali kritiko odzvali z več depresivnih občutkov in tesnobe 
(če nisem pohvaljen, sem slab), prav tako bodo bolj samokritični, saj čutijo, da le za popolne 
dosežke zaslužijo pohvalo. Prav tako pa se ne bodo upali zares uveljavljati tako, kot bi si 
želeli (saj bi s tem lahko koga prizadeli), temveč le tam, kjer se od njih pričakuje. Podobno 
sliko kažejo tudi vrednote, saj so za ljudi, ki izgorevajo, manj pomembne tiste vrednote, ki so 
povezane z uživanjem življenja (čutne, hedonistične in dionizične vrednote), pa tudi z 
doseganjem statusa (prav tam).  
 
»Slovenski Inštitut za razvoj človeških virov ugotavlja, da je kar tretjina vseh bolezni, ki 
nastanejo ali se poslabšajo zaradi lastnosti delovnega mesta, povezana s psihološkimi 
okoliščinami dela in odzivi nanje. Psihološke okoliščine dela pa ne pomenijo niti fizično 
izkoriščanje delavcev, niti zdravstveno ogrožajoče delovne pogoje, pač pa odsotnost ustreznih 
medčloveških odnosov, ki so osnovni pogoj druženja ljudi v človeške socialne skupnosti« 
(Ščuka 2008b, str. 3).  
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7. IZGORELOST UČITELJEV 
 
Poklic učitelja postaja čedalje bolj zahteven, pa ne samo poklic učitelja, ampak tudi ostali 
poklici. Hitro razvijajoča se tehnologija je povzročila hitro spreminjajoči se svet, kateri nam 
posledično prinaša vedno večje zahteve, ki jih vse težje dosegamo. Vse zahteve, ki so pred 
nami, pa lažje dosegamo, če imamo v življenju neko oporo. 
 
Avtorji, ki so raziskovali vpliv socialne opore na izgorelost pri učiteljih, so opazovali 
predvsem oporo, ki jo dajejo sodelavci, supervizorji, oporne skupine, vodstvo šole, družina 
oz. partnerji in prijatelji. Večina raziskav je pokazala, da socialna opora, ki jo posameznik 
prejema na delovnem mestu, pomembno vpliva na njegovo soočanje s stresorji. Y. Gold s 
sodelavci je na 133 osnovnih in srednjih šolah raziskovala vpliv socialne opore na izgorelost 
pri učiteljih začetnikih in ugotovila, da ti učitelji pogosteje doživljajo izgorelost (Demšar 
2008, str. 127).  
 
Pierce in Molloy (1990) sta na vzorcu 750 učiteljev srednjih šol ugotovila, da učitelji, ki 
dobivajo manjšo socialno oporo od svojih sodelavcev in drugih, s katerimi se srečujejo na 
delovnem mestu, doživljajo višjo stopnjo izgorelosti, njihovi kolegi, ki dobivajo več socialne 
opore, pa doživljajo nižjo stopnjo izgorelosti. Iz tega sta sklepala, da doživljajo učitelji nižjo 
stopnjo izgorelosti, če delajo v okolju, ki jim daje oporo (prav tam, str. 127). 
 
»Burke s sodelavci je dokazal, da je za nastanek izgorelosti pri učiteljih pomembnejša 
sposobnost notranjega obvladovanja (internal coping) kot zgolj sposobnost kontrole (internal 
control)«. (Čebašek Travnik 2002, str. 183). 
 
I. Flajžer je v svoji raziskavi ugotovila, da so slovenski srednješolski učitelji zelo podvrženi 
stresu in izgorelosti. Za svoj poklic so se odločili z veliko altruizma, ki pa je po nekaj letih 
splahnel. Obremenjeni so z neprestanimi prenovami v šolstvu, slabo organiziranostjo v šoli in 
s slabim delovnim ozračjem v kolektivu. Srečujejo se tudi z pritiski staršev, sodelavcev in 
dijakov (Flajžer 2009, str. 69).  
 
Učitelji v Sloveniji občutijo številne posledice stresa, tako telesne kot tudi duševne. Za 
odpravo stresa se udeležujejo številnih seminarjev in programov, želijo pa jih še več. Želijo si 
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predvsem supervizije za učitelje, na kateri bi lahko predelali stresne situacije, ki jih doživljajo 
pri svojem delu. Učitelji za krepitev svoje osebnosti največ naredijo sami, pogrešajo pa 
podporo okolice in vodstva šol (Flajžer 2009, str. 70).  
 
Sindikat vzgoje, izobraževanja, znanosti in kulture je s pomočjo dr. B. Slivarja opravil 
raziskavo med strokovnimi delavci v vrtcih in šolah. Raziskava je podobno kot druge 
raziskave v Evropi potrdila, da je stres realnost učiteljskega dela. Raziskava je pokazala 
naslednje podatke (Raziskava o …2009): 
 slaba polovica (45,2 %) naših učiteljev je pod močnim oz. izjemnim stresom; 
 pogosto in vedno je pod stresom 53,5 % učiteljev; 
 velika večina (84 %) slovenskih učiteljev ocenjuje svoj poklic kot močno oz. izjemno 
stresen; 
 za večino (62,3 %) učiteljev je najbolj stresno nesramno vedenje učencev;  
 60 % učiteljev doživlja nizko izgorelost, 30 % zmerno izgorelost in 10 % visoko 
izgorelost; 
 učitelji, ki so v stresu so bistveno manj zadovoljni z delom in so manj učinkoviti pri 
angažiranja učencev kot tisti, ki niso pod stresom; 
 bistveno več učiteljev, ki so pod stresom, izraža v primerjavi s tistimi, ki niso pod 
stresom, namen zapustiti poklic. 
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8. IZGORELOST RAVNATELJEV 
 
Posameznik, ki želi v sedanji družbi uspeti, in lahko rečemo tudi preživeti, mora imeti vrsto 
kompetenc. Mnogo kompetenc in veščin se zahteva in pričakuje tudi od ravnateljev. Ravnatelj 
je pedagoški vodja in hkrati poslovodski organ šole. To od njega zahteva veliko znanja in 
hitro prilagajanje trenutnim situacijam.  
 
Raziskav o stresu in izgorelosti pri ravnateljih je malo. Bila pa je opravljena raziskava v 
Veliki Britaniji, v katero je bilo vključenih 2638 ravnateljev. Pokazalo se je, da sta dva glavna 
razloga za stres ravnateljev njihova preobremenjenost z delom in obvladovanje odnosov z 
zaposlenimi. Ravnatelji bi zato morali imeti možnost za pridobivanje znanja in spretnosti, še 
posebej spretnosti za obvladovanje medosebnih odnosov, načrtovanje, obvladovanje časa in 
uporabo direktnih tehnik spoprijemanja s stresom (Blatnik Mohar 1996, str. 7).  
 
Nezadovoljstvo in duševne težave pri ravnateljih se povečujejo od višjih oz. srednjih do 
osnovnih šol. Delo v osnovni šoli vidi večina kot manj zahtevno, vendar pa to ne ustreza 
resničnosti. Tradicionalno imajo osnovne šole manj administrativne podpore in bolj omejena 
sredstva. Raziskava je ugotovila, da so ravnateljice (razen v osnovnih šolah) veliko bolj 
nezadovoljne kot ravnatelji. Pokazalo se je, da so ravnatelji bolj zadovoljni pri svojem delu, 
vendar pa so ravnateljice bolj odporne in se uspešneje spoprijemajo s stresom in uporabljajo 
bolj direktne in različne tehnike (prav tam).  
 
V Sloveniji je raziskavo o stresu ravnateljev opravila H. Halas. Anketirala je 57 
osnovnošolskih ravnateljev. V raziskavi so se za najbolj stresene pokazale tiste situacije, ki so 
povezane z menedžersko vlogo. Raziskava kaže, da slovenske ravnatelje močno 
obremenjujejo spremembe v šolskem sistemu. Ravnatelji se najpogosteje odzovejo na stres na 
kognitivni ravni; to je dobro za konstruktivno reševanje problemov. Kadar ugotovijo, da 
strategija ni uspešna, jo spremenijo. Na fizičnem področju se počutijo izčrpane in ne morejo 
spati; to razvije sindrom izgorevanja. 23 % ravnateljev želi opustiti svoj poklic (Halas 2006).  
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9. IZGORELOST PO SVETU 
 
V zadnjih tridesetih letih je bilo o sindromu izgorelosti po vsem svetu objavljenih več kot 
6000 raziskav. Mednarodni urad za delo v svojih raziskavah ugotavlja, da izgorelost in 
depresija postajata glavni poklicni bolezni 21. stoletja. Zaradi njiju bo že jutri izgubljenih 
veliko delovnih dni (Pšeničny 2006, str. 22–23).  
 
V Evropi je tretjina delavcev vsakodnevno izpostavljena stresu. To nima posledic le za 
delavce, ampak tudi za zdravstveno blagajno. Stres je poleg srčno-žilnih bolezni največja 
zdravstvena težava, zaradi katere Evropejci izgubimo več kot milijon delovnih dni. Tudi 
delodajalci se čedalje bolj zavedajo, kakšen problem predstavlja stres za njihova podjetja 
(Flajžer 2009, str. 39).  
 
V vseh državah članicah Evropske unije ne skrbijo enako za svoje delavce. Na najboljšem so: 
Belgija, Nizozemska, Luksemburg, Danska in Velika Britanija. Za te države je značilna dobra 
podpora delavcem, ki skrbijo za izobraževanje, delovna dovoljenja in ustrezno zaščitno 
opremo. Delavci imajo pri svojem delu določeno stopnjo neodvisnosti. Nekoliko slabše 
skrbijo za delavce v Grčiji, Španiji in na Portugalskem. Tam delavci delajo dalj časa, pod 
večjim psihičnim in fizičnim pritiskom in v slabih delovnih razmerah. Na najslabšem pa so 
delavci iz Francije, Italije in Irske. Za te države je značilno slabo načrtovano delo, dolg 
delovni dan, majhna podpora in nizka stopnja izobraževanja (Flajžer 2009, str. 39).  
 
Na Danskem so opravili 3-letno študijo, s katero so preučevali izgorelost v službah pomoči 
(študija Burnout in human service work – causes and consequences). Študija je merila oz. 
ocenjevala stopnjo izgorelosti na treh relacijah: 
 izgorevanje na individualni ravni (ta raven se nanaša tako na tiste, ki so zaposleni, kot 
tiste, ki niso), 
 izgorevanje na delovnem mestu (se nanaša na zaposlene posameznike), 




Študija je poudarila naslednje dejavnike, ki napovedujejo izgorelost pri posameznikih, ki so 
zaposleni v službah pomoči: visoke čustvene zahteve, skrivanje čustev, hiter tempo dela, malo 
možnosti za razvoj, delo je slabo cenjeno, nepredvidljivost, nejasne vloge, veliko konfliktov. 
Presenetljivo je, da študija ni našla povezanosti med stopnjo nadzora na delovnem mestu in 
izgorelostjo. Pokazala pa je povezanost med bolniško odsotnostjo in izgorelostjo. Povečanje 
izgorelosti napoveduje povečanje bolniške odsotnosti in obratno. (Holm Christiansen in 
Stener Pedersen 2006). 
 
Leta 2007 so na Finskem objavili raziskavo o izgorelosti na delovnem mestu. Daljši delovni 
stres lahko povzroči poklicno izgorelost. Poklicna izgorelost se kaže v spremembi odnosa 
delavcev do njihovega dela. Izgorelost na Finskem razumejo kot posledico medsebojnega 
vpliva zunanjih in notranjih izzivov in neuspešnega spopadanja s temi izzivi (Lehto 2008).  
 
Raziskava iz leta 2003 je pokazala, da sta tveganje za izgorelost in izčrpanost pri delu na 
Finskem zelo visoko. Leta 1997 je 47 % zaposlenih vsaj občasno občutilo tveganje za 
izgorelost. Do leta 2003 je ta odstotek narasel na 50 %. Najbolj rizične skupine poklicev so 
feminizirani poklici, kot so zdravstvo, socialna dejavnost, vzgoja in izobraževanje. Kar 61 % 
učiteljev na Finskem se strinja z izjavo, da je izgorelost prisotna na njihovem delovnem mestu 
(prav tam). 
 
Finska šola naj bi bila med evropskimi šolami ena redkih, ki svojih učiteljev ne dela bolnih. 
Razlog za to naj bi bil v dejstvu, da ima finski učitelj v družbi ugled (Snežič 2007). 
 
Raziskava na Nizozemskem iz leta 1996 je pokazala, da so k izgorelosti najbolj nagnjeni 
visoko izobraženi posamezniki, stari med 30 in 40 let, in so zaposleni v storitvenem sektorju. 
V istem letu je Nizozemski statistični urad zabeležil 62 % aktivnih prebivalcev, ki so se 
počutili preobremenjene na delu. Največ pritiska so na delu doživljali zaposleni na področju 
logistike, komunikacij in na področjih, kjer se sklepajo posli. Raziskava je pokazala, da so k 
izgorelosti bolj nagnjeni posamezniki, ki so na višjih položajih v organizacijah in so bolj 
izobraženi. Posebno nagnjenost k izgorelosti so zasledili pri socialnih delavcih, učiteljih, 
pravnikih in zdravnikih. Značilnosti ljudi, ki imajo večje možnosti za izgorelost, so 




V literaturi pogosto zasledimo, da je osnova izgorelosti stres. Zato je pomembno, da 
posvetimo nekaj besed tudi temu znanstvenemu pojmu. 
 
Pojem stresa ni popolnoma enoznačno opredeljen. Ljudje ob besedi stres največkrat pomislijo 
na njegove slabe strani. Opisujejo ga kot neprijetno psihično stanje, povezano s situacijami, v 
katerih čutijo, da nimajo nikakršnega nadzora nad izhodom iz krize. Ker okoliščinam niso 
kos, ga ponavadi spremlja negativno vrednotenje samega sebe. Negativne vidike stresa 
spremlja občutek ogroženosti (Lamovec 1998, str. 199). 
 
Ljudje pa lahko doživljajo nekatere vrste stresa tudi kot prijetne, vznemirljive in ga zato 
aktivno iščejo. Razlika med pozitivnim in negativnih stresom je predvsem v tem, kako neko 
situacijo ocenimo, vrednotimo. Če se čutimo sposobni, da se s situacijo spoprimemo, je ne 
bomo doživeli kot grožnjo, temveč kot izziv. Stres, ki ga doživljamo kot izziv, daje 
stimulacijo, ki izboljšuje našo učinkovitost in ustvarjalnost (prav tam). Torej situacija sama po 
sebi ni stresna. Stres doživljamo šele takrat, ko neko situacijo ocenimo za stresno. Torej lahko 
dva učitelja enako situacijo dojemata kot različno stresno. Za enega je lahko ta situacija velik 
stres, drugi pa to isto situacijo ne dojema kot stresno.  
 
Stres je individualna izkušnja, saj je doživljanje stresa odvisno od naše ocene določene 
situacije. Vendar lahko govorimo tudi o kolektivnem stresu. Stres, ki prizadene večino 
delavcev, ne glede na njihove osebnostne značilnosti, je kolektivni stres. Ta je rezultat 
značilnosti organizacije, specifike dela ali neugodnega zunanjega okolja (Černigoj Sadar 
2002, str. 86).  
 
Od česa pa je odvisna količina stresa, ki ga lahko kdo prenese? Študije so poskušale odkriti 
zvezo med stresom in biografskimi faktorji, kot so spol in starost. Preučevale so tudi stres 
glede na tip šole (npr. mestna, vaška), velikost šole, klimo in nekaterih osebnostnih faktorjev. 
Jasnih ugotovitev, ki bi preprosto interpretirali zveze med stresom in biografskimi faktorji ter 
stresom in tipom šol, ni (Blatnik Mohar 1996, str. 5).  
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Ker biografski faktorji niso dovolj zanesljiv napovedovalec stresa, so študije preusmerile 
pozornost na povezanost med stresom in osebnostnimi dimenzijami. Fontana in Abouserie sta 
v svoji raziskavi prišla do sklepa, da osebnostne dimenzije pripomorejo več k doživljanju 
stresa kakor pa starost in spol. Raziskovalci so poudarili predvsem naslednje osebnostne 
faktorje, ki so bolj zanesljivi napovedovalci stresa: introvertnost/ekstravertnost, nevrotičnost, 
mesto kontrole oz. lokus kontrole in osebnostni tip A/osebnostni tip B (prav tam, str. 6). 
 
Lokus kontrole predstavlja stopnjo, do katere posameznik verjame, da lahko na dogodke, ki se 
mu dogajajo vpliva ali ne. Posamezniki, ki v splošnem verjamejo v eksterno (zunanjo) 
kontrolo, v kateri imajo pomembno vlogo sreča, usoda, priložnost, so bolj nagnjeni k temu, da 
vidijo okolje kot ogrožajoče, zato doživljajo večji stres. Posamezniki, ki verjamejo v interno 
(notranjo) kontrolo (verjamejo, da imajo možnost, da na dogodke vplivajo in jih regulirajo), 
pa doživljajo manjši stres (prav tam, str. 6). 
 
Predpostavlja se, da je osebnostni tip A nagnjen k stresu. Zanj so značilne lastnosti, kot so 
tekmovalnost, agresivnost, nepotrpežljivost, nemirnost, težnja po perfekcionizmu in mnenje, 
da so stalno pod pritiskom časa in odgovornosti. Tisti, ki so nagnjeni k osebnostnemu tipu B, 
pa so manj pod vplivi negativnega stresa. Ti so bolj sproščeni, neambiciozni, orientirani na 
ljudi in ne na delovne naloge. Na vedenjske vzorce obeh tipov osebnosti ali vsaj na fiziološke 
in psihološke posledice teh vzorcev je mogoče vplivati in tako spreminjati osebnostni tip A 
(prav tam, str. 6). 
 
Richardson meni, da morajo biti izpolnjeni trije kriteriji, da nekaj doživimo kot stresno 
(Ferčec, 1996, str. 16): 
1. dogodek oziroma okoliščine morajo biti za nas pomembne, 
2. neugoden razplet mora imeti za nas posebej neprijetno valenco, 
3. posameznik situacije ne obvlada. 
 
Stres lahko najbolje opredelimo kot neskladje med zaznanimi zahtevami in zaznanimi 
sposobnostmi, da se z njimi spoprimemo. Majhno neskladje med zahtevami in sposobnostmi 
navadno doživljamo kot pozitivno. Če pa gre za veliko neskladje, lahko govorimo o 
negativnem stresu. Pomembno je torej, da dosežemo pravo ravnotežje med zahtevami in 
sposobnostmi (Lamovec 1998, str. 200).  
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H. Selye je predstavil učinke stresa z modelom splošnega prilagoditvenega sindroma. Ne 
glede na vzrok stresa se odzovemo z enakim vzorcem telesnih reakcij. Daljša izpostavljenost 
stresorju povzroči tri faze: alarm, odpor in izčrpanost (Kompare idr. 2002, str. 200). 
 
V fazi alarma se mobilizira energija za beg ali boj. Organizem zbere moči, da se z nevarnostjo 
spoprime ali pa se umakne. Ta faza je kratkotrajna in izrazita. Sledi faza odpora, ki je 
nekoliko manj izrazita kot prva, vendar traja dalj časa. Človek mobilizira večino svoje 
energijo, da vztraja v neznosni situaciji. Te situacije po navadi zahtevajo čustvene napore. 
Sledi faza izčrpanosti, ko naša odpornost pade in se pokažejo telesne ali psihične motnje 
(Kompare idr. 2000, str. 202–203).  
 
 
Slika 2: Splošni prilagoditveni sindrom (povzeto po Kompare idr. 2000) 
 
Primer delovanja Selyejevega modela v vsakdanjem življenju: Posameznik dela na delovnem 
mestu, na katerem se neprestano zahteva, da naredi več, da se spoprijema z vedno bolj 
kompleksnimi situacijami, pri tem pa ne dobi nobenega dodatnega plačila ali podpore. Na 
začetku te povečane zahteva sprožijo v nas jezo (pripravljeni smo na boj) ali pa si želimo 
zapustiti situacijo (beg). To je stopnja alarma. V primeru, da ima delavec kakršne koli 
obveznosti in ne more prekiniti z delom, se mora spoprijeti z zahtevami in prenašati pritiske. 
Toda neprestana jeza začenja vplivati na delavca. Delavec postaja vedno bolj razdražljiv v 
odnosu do sodelavcev in družinskih članov, bolj pozabljiv, ima težave s spanjem in podobno. 
To je faza odpora. Selye ni upošteval, da pri tem procesu nastopijo tudi psihološke 
spremembe, ki vodijo k spremembi vedenja. Oseba lahko začne piti, opusti telesno aktivnost, 
neustrezno se hrani in se počuti nesrečno. To lahko privede do resnih problemov. Delavec 
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lahko postane tako bolan, da ne more delati; to kaže na veliko stopnjo izčrpanosti (Černigoj 
Sadar, 2002, str. 84). 
 
Slabosti Selyejevega modela so, da ni upošteval psiholoških elementov in da je predpostavljal 
skupen fiziološki odgovor na vse stresorje. Empirične raziskave namreč kažejo, da obstajajo 
razlike med posameznikovimi odgovori na stres (prav tam). 
 
Svetovna zdravstvena organizacija (WHO) je leta 2003 razglasila stres za eno večjih zdravju 
škodljivih nevarnosti 21. stoletja. Po ocenah te organizacije naj bi vsaka tretja oseba 
permanentno trpela za simptomi stresa (Tušak idr. 2008, str. 25).  
 
Stresu se v današnjem času ni mogoče izogniti in se vse pogosteje pojavlja v našem življenju 
in tudi pri delu s šolsko populacijo. Stres nima le negativne konotacije. Je tudi mehanizem, ki 
ljudem in živalim omogoča odzivanje na dražljaje iz okolja, zato je večkrat koristen človekov 
spremljevalec. Določena mera stresa opozarja na nevarnost, potiska človeka v aktivnost in po 
potrebi mobilizira njegove obrambne sile. Pomembno je, da najdemo pravo mero stresa, to pa 
pogostokrat ni lahko (Flajžer 2009, str. 12).  
 
Baker govori o treh vrstah stresa (Kobolt 1993, str. 10):  
 optimalni stres, 
 disfunkcionalni stres in 
 paralitični stres. 
 
Optimalni stres spodbuja človekove kognitivne in emocionalne moči. Disfunkcionalni stres pa 
že načenja človekovo jedro in lahko postane nevaren, če človek ne opravi z njim, ker vodi v 
paralitični stres, v izgoretje, pri katerem že evidentiramo fiziološke in psihične disfunkcije 
(glej sliko 3). 
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Slika 3: Vrste stresa (povzeto po Kobolt 1993) 
 
Življenje brez stresnih dogodkov bi hitro postalo dolgočasno in nezanimivo. Kljub temu pa se 
človek počuti neprijetno, če se kakšne zahteve pojavljajo zelo pogosto ali pa trajajo dalj časa. 
Krivulja (slika 4) nam lepo prikazuje povezanost med stresom in zmogljivostjo. Kadar je 
zahtev in izzivov zelo malo, nas prevzame občutek nezadovoljstva in naveličanosti. V enakem 
položaju se znajdemo, kadar so zahteve pretirane. Takrat sledi izčrpanost in izmozganost, 
lahko bi rekli izgorelost (Looker in Gregson 1993, str. 84–85).  
 
 
Slika 4: Stres in zmogljivost (povzeto po Looker in Gregson 1993) 
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Človek se počuti izčrpano in izmozgano takrat, kadar so zahteve zelo pogoste ali pa trajajo 
predolgo. Stres torej vpliva na posameznikovo zmogljivost in učinkovitost.  
 
10. 1 Znaki stresa 
 
Luban-Ploza in Pozzi omenjata naslednje znake stresa (1994, str. 13–15): 
 
Čustveni znaki: 
 brezbrižnost, izguba motivacije in smisla za humor, nezadovoljstvo, žalost, 
nezmožnost uživanja v prijetnih stvareh, pesimizem, pomanjkanje odločnosti, želja po 
samoti, 
 napetost, živčnost, vznemirjenost, nemir, negotovost, občutek nekoristnosti ali 
nespoštovanja samega sebe, zaskrbljenost, razdražljivost, neučakanost, jeza, 
agresivnost, 
 raztresenost, slabša koncentracija, pomanjkanje prožnega mišljenja, pozabljivost, 
 nepriznavanje težav, sumničavost. 
 
Vedenjski znaki: 
 zapiranje vase, zavračanje dela, težave pri sprejemanju odgovornosti, 
 pretiravanja (prenajedanje, odvisnost od nikotina in alkohola, deloholičnost), 
 slaba osebna higiena, neurejenost, 
 zadolženost, nasilno obnašanje, 
 grizenje nohtov, kričanje, jok, preklinjanje. 
 
Telesni znaki: 
 bolezni prebavil, kožne bolezni, astma, napetost v mišicah, bolečine v vratni hrbtenici, 
hormonske motnje, urološke težave, 
 pretirana skrb ali nepriznavanje bolezni, 
 pogosti prehladi, gripe, okužbe dihal. 
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Omenjeni znaki se pojavljajo občasno pri mnogih zaposlenih. Če pa stres deluje dalj časa, so 
pri zaposlenih pogoste dolgotrajne zdravstvene posledice (Luban-Ploza in Pozzi 1994, str. 
17). 
 
10.2 Učitelj in stres 
 
Šola je prostor, za katerega je značilno delo z ljudmi na različnih ravneh: ravnatelj-učitelj, 
učitelji oz. zaposleni med seboj, učitelj-učenci in učenci med seboj. Ti stiki so zahtevni in 
naporni in zahtevajo veliko znanja. Delo učitelja ima poleg lepih, prijetnih posledic tudi 
stranske, negativne učinke. Eden pomembnejših negativnih učinkov je vsekakor stres (Slivar 
2007, str. 6). Kadar govorimo o stikih na različnih ravneh,  moramo omeniti tudi stike med 
učitelji in starši. Ti stiki so zelo pomembni in pogosto tudi zelo zahtevni. Starši imajo velika 
pričakovanja glede šole in nemalokrat pridejo z učitelji v konflikt. Vsa ta pričakovanja in 
morebitne konflikte lahko učitelj občuti kot stres.  
 
»Stres pri učiteljih bi lahko na splošno opredelili kot izkušnjo oz. doživljanje negativnih 
čustev (napetost, frustracije, anksioznost, jeza in depresija), ki nastanejo zaradi specifičnih 
vidikov učiteljevega dela« (Slivar 2007, str. 6). 
 
Dunham, ki v Angliji raziskuje stres pri učiteljih, predlaga tri načine definiranja stresa 
(Blatnik Mohar 1996, str. 4): 
 »inženirski model« vidi stres kot rezultat zahtev in različnih pritiskov, postavljenih 
pred posameznika; usmerjen je na različne razloge za stres, pred katerimi se znajde 
učitelj; 
 »medicinski model« obravnava stres z vidika reakcij in je usmerjen na psihološke in 
fiziološke reakcije učiteljev v šoli; 
 »interakcijski model« upošteva vrste pritiskov, reakcije nanje in tudi načine ter 
sredstva za spoprijemanje s stresom. 
 
Učitelj je v vsakem šolskem sistemu ujet v tri različne ravni, ki opredeljujejo njegov položaj 
in vlogo. Srečuje in spoprijema se torej s tremi ravnmi (Resman 1990, str. 31): 
 učitelj kot uslužbenec, 
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 učitelj kot strokovnjak, 
 učitelj kot oseba in osebnost.  
Vse tri ravni so pri učitelju vedno prisotne in nobene ni mogoče izključiti. Zaradi zahtev po 
zadovoljevanju splošnih družbenih in tudi učiteljevih individualnih potreb naj bi te tri ravni 
delovale bolj ali manj usklajeno. Če med njimi ni vzpostavljenega ustreznega ravnovesja, 
postaja učitelj razdvojen (Resman 1990, str. 31).  
 
Omenjene ravni učiteljevega položaja v šolskem sistemu in lastnosti, ki se od njega 
pričakujejo, kažejo na to, kako zapleteno in težavno je lahko učiteljevo delo. Nekateri učitelji 
brez večjih naporov in težav usklajujejo svoje delo in poslanstvo, spet drugi pogost prihajajo 
v konflikt s samim seboj. Če ima učitelj pogosto težave pri usklajevanju teh ravni, lahko to 
vodi do stresa in posledično do izgorelosti.  
 
Podatki raziskav kažejo, da v mnogih zahodnih državah stres pri učiteljih narašča in je 
prizadet pomemben del učiteljev. Podatki se razlikujejo od države do države (odvisno od 
metodologije pridobivanja podatkov), vendar bi lahko ocenili, da se v povprečju odstotek 
učiteljev, ki so »pod stresom« zaradi svojega dela, giblje med 25 in 50 % (Slivar 2007, str. 7). 
 
Kyriacou in Sutcliffe ugotavljata, da manj kot pet odstotkov angleških učiteljev pri svojem 
delu ne doživlja stresa, več kot polovica pa jih doživlja zmeren ali visok stres. Skoraj dvajset 
odstotkov učiteljev svoje delo doživlja kot zelo ali celo izjemno stresno. Ugotovila sta tudi, da 
biografski dejavniki, kot so npr. spol, starost in delovni staž, na stres ne vplivajo (Kyriacou in 
Sutcliffe v Depolli 2003, str. 68).  
 
Raziskavi, ki sta bili opravljeni pri slovenskih osnovnošolskih učiteljih predmetnega pouka, 
kažeta, da ima približno šestina učiteljev svoje delo za nestresno ali malo stresno, dobra 
tretjina ga doživlja kot zelo ali izjemno stresno, pri približno dvajsetini do desetini učiteljev 
pa je njihovo funkcioniranje zaradi stresa že resno ogroženo (Depolli 2003, str. 68).  
 
Tako tuje kot slovenske raziskave kažejo, da veliko učiteljev svoje delo občuti kot stresno. 
Vprašanje pa je, ali se učitelji stresa zavedajo. Če se učitelji stresa zavedajo, lahko nanj tudi 
vplivajo. Problem nastane pri tistih posameznikih, ki stresa ne opazijo pravočasno in v zvezi z 
njim nič ne ukrenejo.  
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Raziskava evropskega združenja šolskih sindikatov, ki je bila opravljena v okviru enoletnega 
projekta o stresu v učiteljskem poklicu,  je kot najbolj ogroženo starostno skupino poudarila 
učitelje med 35. in 55. letom starosti. Učitelji začetniki so na začetku svoje poklicne poti v 
večini polni idej in energije. Po nekaj letih delovnih izkušenj pa se vse bolj srečujejo z 
različnimi ovirami. Povečuje se nezadovoljstvo s poklicem, in prav v prvih nekaj letih največ 
mladih učiteljev zapusti ta poklic in poišče službo drugje. V nekaterih državah so zelo 
izčrpanim in poklicno izgorelim učiteljem znižali učno obveznost oz. so jih oprostili pouka in 
jih imenovali za mentorje mlajšim učiteljem (Snežič 2007). 
 
10. 3 Dejavniki stresa pri učiteljih 
 
Ko govorimo o stresu, se je pomembno vprašati tudi, kaj je tisto, kar ga povzroča. Opisali 
bomo nekaj dejavnikov (stresorjev), ki povzročajo stres pri učiteljih. 
 
Kyriacou in Sutcliffe sta na podlagi literature, intervjujev z učitelji in dveh pilotskih študij 
nakazala štiri večje dimenzije stresa, in sicer: nediscipliniranost učencev, slabe delovne 
razmere, časovni pritiski in slabo ozračje v šoli (Kyriacou in Sutcliffe v Depolli 2003, str. 69). 
 
Boyle in sodelavci pa govorijo o petih stresogenih faktorjih: delovna obremenjenost, 
nediscipliniranost učencev, status poklica, delovne razmere in slabi medosebni odnosi na 
delovnem mestu (Boyle idr v Depolli 2003, str. 69). 
 
Skupina hongkongško-singapurskih raziskovalcev (Ko, Chan, Ali in Boey  2000) je najprej 
izčrpno intervjuvala dvajset singapurskih učiteljev, nato pa izdelala lestvico stresogenih 
dejavnikov.  Analiza je pokazala sedem stresogenih faktorjev: prevelika količina dela, 
neizpolnjene službene obveznosti in samopričakovanja, spor z nadrejenimi ali njihova 
nezadostna opora, nepotrebne naloge in neustrezna šolska pravila, nezadostna opora 
sodelavcev, zaradi dela ovirano družinsko in zasebno življenje ter nizek status učiteljskega 
poklica. Avtorji ugotavljajo, da je najpogostejši stresogeni faktor prevelika količina dela.  
Učitelji so v intervjujih nakazovali, da je njihovo delo poleg običajnih obveznosti (priprava 
učnih ur, poučevanje in podobno) sestavljeno iz številnih dodatnih dolžnosti, kot so tipkanje 
izpitnega materiala, pobiranje šolnine, izpolnjevanje obrazcev za ocenjevanje, organiziranje 
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športnih dnevov, nadzorovanje dodatnih dejavnosti ipd. Avtorji ugotavljajo tudi, da v izvorih 
stresa pri učiteljih lahko opredelimo tri glavne elemente. Prvi je prepričanje, da so nekatere 
temeljne vrednote, ki naj bi bile del njihovega dela, ogrožene ali ovirane (npr. delovna 
učinkovitost, motiviranje dijakov oz. učencev, ustvarjanje dobrih rezultatov).  Drugi element 
je ocena problemske situacije: učitelji vzroke za svoja probleme lahko pripisujejo šolskemu 
sistemu ali sebi. Zadnji element pa je mnenje učiteljev, da je delo učiteljev postalo samo 
opravek, ki jim ne prinaša nobenega delovnega zadovoljstva in je zanje ovira v družinskem 
življenju in osebnostnem razvoju (Depolli 2003, str. 70).  
 
V Nemčiji so opravili raziskavo o varnosti in zdravju na delovnem mestu. Raziskava je zajela 
sedeminšestdeset poklicev. Na prvih sedem mest so se uvrstili poklici s področja 
izobraževanja, in na prvem mestu so bili učitelji iz šol za otroke s posebnimi potrebami. Med 
glavnimi povzročitelji stresa so vpeljevanje novih metod poučevanja in stalne spremembe v 
izobraževalnem sistemu. Drugi stresorji so še nestabilnost delovnega mesta, pomanjkanje 
motivacije pri učencih, soočanje s socialnimi težavami učencev in reševanje teh težav, 
vpletanje staršev v delo učiteljev in nove zahteve staršev do učiteljev (Snežič 2007). 
 
Kyriacou povzema ugotovitve več raziskav in kot poglavitne vire stresa pri učiteljih navaja 
naslednje dejavnike (Kyriacou v Depoli 2003, str. 71): 
 poučevanje nemotiviranih učencev, 
 vzdrževanje discipline, 
 časovni pritiski in delovne obremenitve, 
 navajanje na spremembe, 
 ocenjevanje učiteljevega dela, 
 odnosi s sodelavci, 
 samospoštovanje in status, 
 administracija in vodstvo šole, 
 konfliktnost in nejasnost vlog, 
 slabe delovne razmere.  
 
Fontana in R. Abouserie ugotavljata, da osebnostne lastnosti, kot so visok psihoticizem, 
introvertiranost in nevroticizem, doživljanje stresa okrepijo (Fontana in Abouserie v Depolli 
2003, str. 71).  
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Introvertni ljudje so mirni in odmaknjeni od drugih ljudi. Imajo malo prijateljev in strogo 
nadzirajo svoja čustva. Redkokdaj so agresivni in se skoraj nikoli ne razjezijo. Raje imajo 
knjige kot ljudi. Posamezniki, za katere je značilen nevroticizem ali čustvena labilnost, so 
pogosto v skrbeh, njihovo razpoloženje se spreminja in imajo težave z nespečnostjo. Njihovi 
odzivi so zelo čustveni. Posamezniki, za katere je značilen visok psihoticizem, so samotarski, 
ljudje jih ne zanimajo ter se težko prilagajajo (Kompare idr. 2000, str. 231).  
 
Pierce in Molloy ugotavljata, da je za skupino učiteljev, ki doživljajo visok nivo izgorelosti, 
na splošno značilna nižja osebnostna čvrstost (Pierce in Molloy v Depolli, str. 72). 
 
10.4 Stres med poukom 
 
Učitelj mora opravljati več različnih dejavnosti, ki se med seboj tesno prepletajo in zahtevajo 
od učitelja, da je neprestano pozoren na več dejavnosti hkrati. Učitelj v razredu najprej 
poučuje (sem spada tudi ocenjevanje) in posledično tudi vzgaja. Učitelj mora učence tudi 
voditi in jim svetovati. Za vse to pa se mora učitelj tudi pripraviti. Torej v učiteljevo delo 
spada tudi priprava na pouk in vodenje ostale dokumentacije. Da učitelj svoje poslanstvo, in 
sicer učenje učencev, dobro opravlja, ni dovolj le njegovo dobro poznavanje področja 
poučevanja, ampak mora učitelj znati tudi učence oz. razred dobro voditi.  
 
Poučevanje je profesionalna aktivnost, ki vsebuje naslednje pomembne značilnosti (Depolli 
2002, str. 57): 
 za njegovo izvajanje je potreben fond specializiranega znanja, 
 je ciljno usmerjeno, 
 rešuje kompleksne probleme in 
 vključuje spretno delovanje. 
 
Da lahko nekdo poučuje, mora najprej dobro poznati področje poučevanja in nekatera druga 
področja, ki se ga tičejo, kot npr. razvojne in vedenjske značilnosti otrok, rabi torej 
specializirano znanje. Le-to si pridobi tekom med študijem in pozneje s prakso. Poučevanje je 
ciljno usmerjeno, tor pomeni, da ime svoj cilj, vzgojo in izobraževanje posameznika. Pri 
 41
vsakodnevnih odnosih v razredu pogosto pride do nesoglasij, ki so lahko tudi zelo 
kompleksne. Učitelj mora pri razreševanju nesoglasij uporabiti svoje spretnosti in hitro ter 
učinkovito delovati (Depolii 2002, str. 57–58).  
 
Zavedati se moramo dejstva, da je razred sestavljen iz posameznikov, ki se razlikujejo po 
mnogih lastnostih (sposobnostih, znanju, spolu, etnični pripadnosti in osebnostni strukturi) in 
da je učenje in vedenje v razredu v veliki meri odvisno od tega, kakšne so odnosi med učitelji 
in učenci (Ayers in Gray 2002, str. 13). 
 
Medosebni odnosi učencev pogosto v veliki meri določajo učne in vedenjske značilnosti 
razreda (prav tam). Odnosi, ki se v razredu ustvarjajo, lahko na učitelja delujejo spodbudno, 
lahko pa so eden izmed povzročiteljev stresa.  
 
Na razredno dinamiko vplivajo različni dejavniki (prav tam): 
 fizikalno okolje ali okoliščine, v katerih se je razred oblikoval, ter način oblikovanja in 
strukturiranja skupin; 
 značilnosti šolske politike, npr. ločevanje boljših in slabših učencev, lahko pri slabših 
spodbudi oblikovanje protišolske naravnanosti; 
 stališča in pričakovanja učiteljev; 
 starši. 
 
Da učitelj lahko uspešno vodi razred, mora biti pozoren na vse omenjene dejavnike. V. 
Glasser pravi, da učitelji v dobri šoli vedno vodijo, nikoli ne prisiljujejo. Glasser je določil 
šest pogojev, ki naj bi omogočali kakovostno delo v šoli, učiteljem pa naj bi služili kot vodilo 
pri poučevanju. Ti pogoji so (Glasser 1994, str. 35–37): 
1. Razredna klima mora biti spodbudna in topla. Kvalitetno delo v šoli je mogoče le 
v spodbudnem okolju. Pomembni so odnosi na vseh ravneh. Ni pomemben samo 
odnos učitelj-učenec, ampak tudi odnos učenec-učenec, učitelj-ravnatelj. Vsi 
udeleženci vzgojno-izobraževalnega procesa si morajo zaupati, saj je zaupanje 
osnovni pogoj za kakovostno delo. 
2. Učenci naj delajo le uporabne stvari. Kvalitetno delo je vedno uporabno delo. Vse, 
kar se od učencev zahteva, naj bi imelo neko uporabno vrednost (estetsko, umetniško, 
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intelektualno ali družbeno). Ni nujno, da ima zahteva takojšen praktičen pomen, 
pomembno je, da ima neko uporabno vrednost. 
3. Učence moramo vzpodbujati, da dajo od sebe najboljše. Učenci imajo na voljo 
dovolj časa, da se ustrezno potrudijo. Za trud pa je potreben določen napor. Učitelj 
mora učence spodbujati in jim povedati, da želi, da se potrudijo po svojih najboljših 
močeh. 
4. Učenci morajo oceniti lastno delo in ga izboljšati. Vsako delo je mogoče izboljšati. 
Učitelj mora učence naučiti, kako naj ocenjujejo svoje delo. Čeravno je kak izdelek 
kakovosten, bi morali učence spodbujati k razmišljanju, ali ne bi bilo mogoče izdelek 
še izboljšati. 
5. Kakovostno delo vedno pomaga k dobremu počutju. Kvalitetno opravljeno delo 
omogoča, da se vsi dobro počutijo.  
6. Kvalitetno delo ni nikoli destruktivno. Kvalitete ne moremo doseči z destruktivnimi 
dejanji. 
 
W. Glasser pravi, da če želimo kakovostno šolo, moramo upoštevati vseh šest omenjenih 
pogojev.  
 
10.5 Stres pri učencih 
 
K stresu in izgorelosti učiteljev pogosto pripomorejo tudi učenci in njihovo vedenje. Dogaja 
pa se tudi obratno. Učitelji in šolske situacije so pogosto tiste, ki pri učencih spodbudijo stres. 
V vzgojno-izobraževalnem procesu torej učitelji lahko doživljajo stres in ga hkrati lahko tudi 
povzročajo. 
 
Šolsko okolje pogostokrat ustvarja stresna doživetja. Šola je za učence prostor, katerega 
pomen in učinki so takoj za družinskimi pomeni in učinki. To je prostor, v katerem stopa 
otrok v odnose tako z učitelji kot z vrstniki in drugimi učenci (Mikuš Kos 1993, str. 10).  
 
G. Witkin je opravila raziskavo o stresu pri otrocih. Odgovore je dobila z anketnimi 
vprašalniki, sestavljenimi tako za starše kot za otroke. Vprašalnike je nato primerjala.  
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Starši menijo, da otrokom največ skrbi povzroča pritisk vrstnikov. Otroci pa so napisali, da je 
njihov največji povzročitelj stresa šola, sledi družina in šele nato pritisk vrstnikov. In kaj je 
tisto, kar znotraj šole povzroča stres pri učencih? Otroke najbolj skrbijo ocene, sledijo razni 
preizkusi znanja, domače naloge in skrb, ali bodo uspešno končali razred (Witkin 1999, str. 
15). 
 
Vse to, kar otrokom znotraj šole povzroča stres (ocene, preizkusi znanja, domače naloge, 
napredovanje v višji razred), lahko povežemo z učiteljem. Učitelj je namreč tisti, ki ocenjuje, 
pripravlja teste, daje domače naloge in na podlagi tega odloča o napredovanju v višji razred.  
 
Možni dejavniki stresa pri otrocih in mladostnikih so zelo različni in številčni. Ena izmed 
delitev dejavnikov stresa je (Jeriček 2007, str. 14): 
 šola (npr. vrstniki, sošolci, učitelji, spraševanje, preverjanje znanja, nastopi …), 
 razmere doma (npr. visoka pričakovanja staršev, slab odnos med staršema, 
nezanimanje za otroka … 
 značilnosti otroka (npr. osebnostne značilnosti, pretirana občutljivost …). 
 
Med stresnimi dogajanji, ki prizadenejo v šoli največ otrok, je šolski neuspeh ali bolje rečeno 
relativni šolski neuspeh. Relativni šolski neuspeh pomeni, da je uspeh učenca pod njegovimi 
pričakovanji ali pod pričakovanji okolja (Mikuš Kos 1993, str. 12). Za nekoga je lahko 
povprečje zaključenih ocen 4,0 velik šolski neuspeh, za drugega velik šolski uspeh. Dosti je 
torej odvisno od pričakovanj učencev, staršev in tudi učiteljev. Prav zaradi tega je pomembno, 
da so pričakovanja vseh udeležencev vzgojno-izobraževalnega procesa realna. Od učenca je 
treba zahtevati toliko, kot zmore, oz. zahteve otrok moramo postavljati malo nad otrokovimi 
trenutnimi sposobnostmi in vleči otrokov razvoj naprej. Ni pa vse odvisno samo od 
pričakovanj. Poleg pričakovanj moramo upoštevati še druge dejavnike, kot npr. sposobnosti 
učencev, ki prav tako vplivajo na šolski uspeh oz. neuspeh. 
 
Tudi pri učencih ne smemo pozabiti, da situacija sama po sebi ni stresna in da vsak učenec 
lahko doživlja situacijo na drugačen način. Eden jo lahko doživlja kot zelo stresno, drugi kot 
nestresno. Pri odzivanju na stres ima pomembno vlogo otrokov način razmišljanja. Večina 
otrok razmišlja bodisi divergentno bodisi konvergentno. Za divergentno razmišljanje je 
značilna domiselnost in različni načini uporabe podatkov ali orodja. V stresni situaciji bo tisti, 
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ki razmišlja divergentno, uporabil svoje znanje na nov in ustvarjalen način. Tisti otrok, ki 
razmišlja konvergentno, bo znal združevati različne sestavine na nov način in spretno 
sintetizirati. Če otrok, ki razmišlja konvergentno, doživlja stres, se bo sposoben osrediniti na 
težavo in jo bo preučeval tako dolgo, dokler ne bo našel rešitve oz. izhoda. Pomembno je, da 
spoznamo, kakšen je otrokov način razmišljanja, in nato skupaj poiščemo najprimernejše 
načine premagovanja stresov (Witkin 1999, str. 43–44). 
 
Učenci se odzivajo na stres različno. Pri nekaterih lahko opazimo psihosomatske znake, kot 
sta glavobol in nespečnost. Pri drugih opazimo motnje na področju čustvovanja, kot so 
zaskrbljenost, tesnoba, strah in depresivnost. Spet pri tretjih lahko opazimo vedenjske znake, 
ki se kažejo kot hiperaktivnost, agresivnost, izčrpanost, pasivnost. Stresna doživetja lahko 
povzročajo tudi motnje intelektualnega delovanja, kot so motnje pozornosti, slabšanje 
spominskih sposobnosti, stopnjevanje primanjkljajev na področju učenja pri otrocih s 
specifičnimi učnimi težavami (Mikuš Kos 1993, str. 8–9). 
 
Ko opazimo katerega od omenjenih znakov pri učencih, ne smemo spregledati dejstva, da so 
lahko ti znaki posledica tega, da učenec v šoli doživlja stres. Najpogosteje in najlažje lahko 
opazimo vedenjske znake.  
 
V raziskavi, ki jo je opravila G. Witkin, so otroci poročali o naslednjih znakih stresa (Witkin 
1999, str. 18):  
 nespečnosti (47 % otrok), 
 bolečine v trebuhu (44 % otrok),  
 slabost (26 % otrok),  
 glavobol (21 % otrok),  
 živčnost  (9 % otrok) in  
 potenje (4 % otrok). 
 
Skoraj 50 % otrok, ki so sodelovali v raziskavi, je zapisalo, da imajo takrat, kadar doživljajo 
stres, tudi težave s spanjem. Največji razlog za to so nočne more. Več kot 65 % otrok je 
zapisalo, da imajo od časa do časa nočne more, 8 % je zapisalo, da jih nočne more mučijo 
velikokrat, in približno 75 % otrok je zapisalo, da imajo nočne more vsaj včasih (Witkin 
1999, str. 139). 
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Dejstvo je, da otroci v šoli preživijo veliko časa. Otroci lahko šolo doživljajo kot vir strahov, 
nelagodja in obremenitev ali pa kot kraj, kjer imajo možnost razvijati različne spretnosti, se 
dokazovati in potrjevati. Doživljanje je vedno subjektivno. Vendar lahko otroku pomagamo, 
da spremeni način razmišljanja in tudi doživljanja (Jeriček 2007, str. 15). 
 
Kljub temu da situacija oz. dogodek sam po sebi ni stresen, ampak postane stresen v 
določenem kontekstu in pod določenim razumevanjem, lahko omenimo nekatere situacije, ki 
so za večino otrok stresne. To so (Jeriček, 2007, str. 15): 
 prvi šolski dan, 
 spraševanje in preizkusi znanja, 
 ponavljajoče se slabe ocene, neuspehi, 
 govorne vaje, nastopi, 
 duševno ali telesno nasilje vrstnikov, 
 konfliktni odnosi z učitelji, 
 stalno spreminjanje učnih načrtov, pravil, meril, pogojev. 
 
Govorimo lahko tudi o izgorelosti gimnazijcev in drugih učencev. Šola po eni strani lahko 
predstavlja stimulativno okolje, v katerem lahko učenci uresničijo svoje potrebe in interese, 
razvijejo socialne spretnosti in pridobijo znanje. Po drugi strani pa šola zahteva od učencev  
številne spretnosti in znanja, zato lahko ustvarja veliko groženj in negativnih dogodkov, ki 
učence skrbijo (Slivar 2001, str. 22). 
 
V raziskavi, v kateri so zajeli 1868 gimnazijcev, so ugotovili, da 6,8 % gimnazijcev doživlja 
visoko stopnjo izgorelosti. Rezultati so pokazali, da dekleta pogosteje doživljajo izgorelost 
kot fantje in da imajo mladostniki z visoko stopnjo izgorelosti negativno samopodobo (Slivar 
2001).  
 
Otroci in mladostniki so pod velikim vplivom starejših, s katerimi so v stalnih stikih: staršev, 
učiteljev, sorodnikov, starejših prijateljev. Vrednote, stališča in prepričanja otrok in 
mladostnikov, ki so bistvena za to, kako dojemajo določeno situacijo, se oblikujejo v veliki 
meri pod vplivom pomembnih odraslih. Otroci tako pogosto prevzamejo način reagiranja, 
razmišljanja in komuniciranja od odraslih. Prav zaradi tega otroke pogosto stresa to, kar stresa 
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njihove starše, učitelje in prijatelje. Otroci običajno uporabljajo strategije za spoprijemanje s 
stresom, ki so se jih naučili od pomembnih odraslih (Jeriček 2007, str. 13). Zato je 
pomembno, da se učitelji in starši zavedajo vplivnosti, ki jo imajo na mlade, in se sami 
naučijo spopadati s stresom.  
 
Družina je eden najpomembnejših dejavnikov socializacije. V družinskem okolju se otrok 
nauči, kaj je stres, kako se nanj odzivati in kako ga obvladovati.  V tem okolju se otroci 
počutijo varno in sprejeto. Nekateri pa lahko v njem doživljajo stres. Zelo stresna situacija za 
otroka je ločitev staršev. Druge situacije, ki se dogajajo v družini in povzročajo stres, so 
nerazumevanje med staršema, stalni prepiri, verbalno nasilje, zavračanje … Vse to so za 
otroka hudi stresi, ki vplivajo na njegovo življenje in tudi na uspeh v šoli. Zgodi se lahko, da 
otroci, ki ne najdejo pravega stika s starši, živijo v stalnem stresu. Ta jih izčrpava. Učitelji in 
svetovalni delavci lahko take otroke seznanijo s strategijami, s katerimi se lahko zaščitijo. 
Lahko pa je družinsko okolje tisto, ki otroka ščiti oz. mu daje zavetje pred stresi, ki jih 
doživlja v šoli (Jeriček 2007, str. 17–18). 
 
Šola lahko torej na nek način pozitivno vpliva na otroka, ki doma doživlja stres. Lahko pa se 
dogaja tudi obratno, da domače okolje ščiti otroka pred stresi v šoli. Največji problem pa je 
pri učencih, ki doživljajo stres doma in v šoli. To se po mojem ne dogaja malokrat. Pri teh 
učencih bi morali biti učitelji še posebej previdni. Zato je pomembno, da se učitelj z otrokom 
čim več pogovarja in tako dobi vpogled v njegov način razmišljanja in čutenja. Če učitelj dobi 
občutek, da učenec doživlja veliko stresa, lahko več časa, npr. pri razrednih urah, posveča 
strategijam za spoprijemanje s stresom. 
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11. POSLEDICE STRESA 
 
Posledice stresa so zelo pogoste in resne. Po mnogih ocenah je 70-90 % vseh obiskov pri 
splošnem zdravniku na nek način povezanih s stresom (Starc 2008, str. 74). 
 
Številne študije, ki so bile opravljene v zadnjih letih, so pokazale, da trajnejše, slabo 
obvladljive obremenitve in pritiski škodujejo posameznikovemu zdravju in počutju.  
Pomembnejše so posameznikove karakteristike in njegov način obvladovanja le-teh kot pa 
pritiski okolja. Obseg psihosomatskih motenj in bolezni narašča. Te pa so neredko posledica 
trajnejših stresnih situacij. Vprašanje stresa postaja velikega pomena tudi pri kroničnih 
boleznih, kot so sladkorna bolezen, revmatizem, rakaste bolezni … Prav v zvezi s kroničnimi 
boleznimi se pogosteje kot vprašanje preživetja zastavlja vprašanje kakovosti življenja (Tušak 
idr. 2008, str. 25). 
 
Stres ne prizadene le posameznika, ampak tudi celotno organizacijo, v našem primeru šolo. 
Vsak, ki zaradi stresa ne dela tako, kot bi moral, prenaša stres na sodelavce, nadrejene, pa tudi 
na učence, tako da prihaja do stresa v celotni organizaciji. Za delo z občutljivo populacijo, kot 
so otroci v šoli, pa je še posebej pomembna pozitivno delovno ozračje (Flajžer 2009, str. 21). 
 
Posledice, ki se pojavljajo v državi zaradi stresa na delovnem mestu, se kažejo v povečanih 
stroških. Sem prištevamo stroške zaradi začasne odsotnosti z dela, stroške zdravljenja  in 
stroške prezgodnjih upokojitev (prav tam). 
Na podlagi številnih raziskav so preučevalci izračunali, da gre zaradi izostankov z dela, ki so 
posledica bolezni, povezanih s stresom, vsako leto v nič več kot 100 milijonov delovnih dni 
(Looker 1989).  
 
Posledice stresa se torej tičejo tako posameznika kot tudi države. Dolgotrajen stres lahko 
pripelje do številnih bolezni, ki posamezniku onemogočajo opravljanje njegovega poklica. 
Posameznik, ki svojega dela zaradi morebitne bolezni ne more opravljati tako kvalitetno kot 
sicer, se počuti nezadovoljno in nekoristno. Oškodovana pa je tudi država, saj mora poskrbeti, 
da kdo drug potrebno delo opravi. Zaradi tega je pomembno, da se zavedamo posledic, ki jih 
prinaša prevelik stres in delujemo preventivno v tej smeri.  
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Vsi poklici pa niso enako stresni, zato se težave pojavljajo bolj zaradi narave dela kot zaradi 
organiziranosti. Poklicna področja, pri katerih so pogosti dodatni pritiski, so predvsem 
medicina, policija, vojska, gasilci, sodstvo, poučevanje, socialno delo, igralstvo in 
oglaševanje (Tušak idr. 2008, str. 32).  
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12. PREPREČEVANJE  STRESA IN IZGORELOSTI 
 
Izgorevanje na delovnem mestu se kaže s čustvi in z vedenjem posameznih delavcev in zato 
velja splošno prepričanje, da gre za »problem ljudi«, in ne problem delovnega mesta. Po 
mnenju C. Maslach in M. P. Leiter ljudje niso izključno odgovorni za pojav in rešitev 
izgorelosti, imajo pa delno vlogo v preprečevanju izgorevanja (Maslach in  Leiter 2002, str. 
31–33).  
 
Freudenberger pravi, da je izgorelost nalezljiva (Čebašek Travnik 2002, str. 183). To pomeni, 
da se izgorelost učiteljev prenaša na učence in na sodelavce. Torej na vse, ki se v določeni 
ustanovi (npr. šoli) srečujejo. Ker je za šolo pomembno tudi dobro in pogosto sodelovanje  s 
starši, bi lahko rekli, da se izgorelost lahko prenaša tudi na starše.  
 
Organizacija, v kateri je posameznik zaposlen, igra pomembno vlogo pri preprečevanju stresa 
in izgorelosti na delovnem mestu. Po mnenju C. Maslach je opora v organiziranih podpornih 
skupinah izredno pomembna za preprečevanje izgorelosti. Veliko raziskovalcev ugotavlja 
povezanost med izgorelostjo in socialno oporo, ki jo definirajo kot oporo, ki jo dajejo 
sodelavci, nadrejeni, supervizorji, pa tudi zakonski partnerji, prijatelji idr. Večina raziskav o 
povezanosti med socialno oporo in izgorelostjo je bila narejenih v Združenih državah 
Amerike (Demšar 2008, str. 127).  
 
Kot ena izmed oblik podpore učiteljem se v Sloveniji na področju šolstva uveljavlja metoda 
supervizije. Za učiteljski poklic so značilne različne situacije, v katerih se mora posameznik 
hitro, brez možnosti posvetovanja s svojimi sodelavci ali nadrejenimi, odločati o razreševanju 
posameznih delovnih situacij ali konfliktov. Zaradi potrebe po hitrem odzivanju svoje 
odločitve ali ustreznosti postopka ne more preveriti v strokovni in drugi literaturi. Takih in 
podobnih situacij v razredu, pri pogovoru, na sestanku in drugje ne moremo vnaprej 
načrtovati in se nanje pripravljati (Žorga v Demšar 2008, str. 128).  
 
Supervizija je ena od metod, ki strokovnemu delavcu, ob procesu poklicne refleksije in 
učenju, omogoča profesionalni razvoj. Strokovni delavec ima na srečanju možnost v varnem 
okolju predstaviti drugim članom skupine svoje delovne izkušnje, se posvetovati z drugimi 
člani o sebi in svojem poklicnem ravnanju in se tako soočiti s svojimi vrednotami, stališči, 
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implicitnimi teorijami in stili vedenja. Ob pisanju refleksije dobi posameznik pogosto nove 
uvide v situacijo in nova osebna spoznanja. Integracija praktične izkušnje s teoretičnim 
znanjem strokovnemu delavcu pospešuje učne procese in učinkovitejše obvladovanje stresa, 
to pa posledično povečuje njegovo samozavedanje in pozitivno vpliva na učinkovit osebni in 
profesionalni razvoj (Demšar 2008, str. 138).  
 
V. Ščuka omenja strokovno supervizijo kot preventivno dejavnost za preprečevanje 
izgorelosti. Če pa le-te ni mogoče izpeljati, naj zavod omogoči svojim delavcem vsaj delno 
dopolnitev znanja na seminarjih. Na teh seminarjih naj bi delavce seznanili z odzivanjem na 
stres, motnjami v sporazumevanju in problemom izgorelosti. Šlo naj bi za celostno 
informacijo o izgorelosti, ki bi delavcem na enostaven način predstavila odnos do sebe, do 
drugih in odnos do dela (Ščuka 2008b str. 13). 
 
Ena izmed preventivnih dejavnosti je tudi redno strokovno izobraževanje delavcev, saj je le 
dobro strokovno znanje pogoj za uveljavljanje novih nalog. Z njimi postane delo v ustanovi 
ustvarjalno in ni vzroka za enoličnost, ki lahko vodi v izgorelost (prav tam). 
 
C. Maslach in M.P. Leiter (2002) pravita, da se je izgorevanja treba lotiti na organizacijski 
ravni, in ne na delavčevi. Organizacija, ki podpira delavčevo povezanost z delom, je 
sposobnejša odzvati se na spremembe v okolju, kot organizacija, v kateri delavci trpijo zaradi 
izgorevanja. Eden izmed vzrokov, da organizacije prevzamejo pobudo v ukrepanju proti 
izgorelosti je tudi ta, da danes večina zaposlenih, ki trpijo zaradi izgorelosti, ostane v službi, 
vendar je njihov prispevek minimalen (Maslach in Leiter 2002, str. 73–74). Če je njihov 
prispevek minimalen, ne more biti napredek organizacije nič drugačen.  
 
C. Maslach (2002) je mnenja, da je k sindromu izgorevanja boljše pristopiti preventivno kot 
kurativno. Najboljši način za preprečevanje izgorevanja je pospeševanje predanosti delu. Gre 
predvsem za poskus povečevanja pozitivnih dejavnikov (Maslach in  Leiter 2002, str. 76–78).  
 
Načrtovane dejavnosti za preprečevanje izgorelosti naj zajamejo čim več dejavnikov tveganja, 




1. Značilnosti delovnega mesta.  
Na delovnem mestu je zelo pomembna komunikacija, in sicer tako komunikacija med 
sodelavci kot komunikacija med delavci in šefi. Komunikacija je predvsem sporazumevanje 
in posredovanje lastnih doživetij, ne le sporočil. S sporazumevanjem ne pridemo le do novih 
znanj, ampak predvsem do spoznanj, ki so temelj osebnosti. Za uspešno komuniciranje je 
pomembno upoštevanje načela aktivnega poslušanja, ki temelji na besednem odzivanju. 
Besedni odziv ali feedback naj vključuje povzetek slišanega oz. razumljenega. Načelo 
aktivnega poslušanja pa je možno le tam, kjer je prisotna enakovrednost v odnosih. Ljudje 
smo si lahko enakovredni v odnosu, kljub temu, da smo na delovnem mestu v pod- ali 
nadrejeni vlogi. Namen enakovrednosti je predvsem dogovarjanje, učenje, spoznavanje drugih 
in sebe. Lahko bi torej rekli, da gre za to, da težimo k razvijanju osebnosti in skupnosti. 
Pomembno je tudi redno strokovno izpopolnjevanje vseh delavcev, saj je strokovno znanje 
pomembno za uvajanje novih projektov. S projekti postane delo v ustanovi ustvarjalno in se 
tako zmanjša enoličnost, ki lahko vodi v izgorelost.  
 
2. Osebnostne značilnosti posameznika.  
Na delovnem mestu je zelo pomembna  skrb za ohranjanje in razvijanje osebnosti vsakega 
posameznika. Komunikacijska trdnost ustanove ni odvisna le od strokovnosti vodij, ampak 
predvsem od osebnostne drže le-teh. Izbor strokovnjakov pa je žal prevečkrat odvisen le od 
formalnih razpisnih pogojev, ki vključujejo lastnosti razuma (znanje in izobrazba), ne pa od 
osebnostnih lastnosti posameznika (značaj, navade, življenjski slog). 
  
Čeprav v razpisnih pogojih pogostokrat ne zasledimo katere osebnostne lastnosti so 
pomembne in zaželene pri opravljanju določenega poklica, lahko vodje različnih ustanov na 
razgovoru povprašajo in ocenijo kandidate glede njihove osebnosti. 
  
Osebnost je treba razvijati na treh področjih, in sicer na telesnem, duševnem in duhovnem. Za 
izgorelost je značilna nizka energetska opremljenost, zato V. Ščuka omenja pomembnost 
gibalnega treninga, pri kazterem je možno okrepiti gibala in čutila in tako izboljšati telesno 
zdravje. Tudi prostočasne dejavnosti posameznika lahko vplivajo na izboljšanje življenjskega 
sloga. Omenja se tudi psihohigienski trening. To je tridnevno druženje delavcev iste 
strokovne smeri iz različnih krajev. Namen tega druženja je pridobiti si praktično izkušnjo o 
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možnostih izboljšav življenjskih navad in spoznati ljudi istega poklica z drugačnimi 
izkušnjami.  
 
3. Značilnosti okolja, v katerem posameznik živi. 
Mišljeno je širše okolje, v katerem deluje neka organizacija  in v katerem zaposleni in njihove 
družine živijo. V vsakem okolju je lahko kultura bivanja drugačna. Značaj širšega okolja v 
veliki meri oblikujejo ustanove, ki v tem okolju delujejo. Ker gre za iste ljudi, je zelo 
pomembno kakšno je komuniciranje teh ljudi v ustanovah, saj se vzorci komuniciranja 
prenašajo tudi v vsakdanje življenje.  
 
V. Ščuka (2008b, str. 16), šolski zdravnik in psihoterapevt, pravi, da zdravila za izgorelost ni. 
Edino ustrezno zdravilo je po njegovem mnenju sprememba življenjskega sloga. 
 
Življenjski slog lahko spremenimo na različne načine. Eden izmed načinov je ta, da 
spremenimo naše prehranjevalne navade in si naberemo telesno kondicijo. Z uravnoteženo 
prehrano poskrbimo, da je telo nared za spopadanje s težavami. Med doživljanjem stresa se 
zniža raven proteinov in v ospredje stopi kortizol, ki mobilizira energijo iz zalog proteinov v 
telesu. Zato je pomembno, da med dolgotrajnim stresnim obdobjem užijemo veliko hrane, ki 
je bogata z beljakovinami. Kadar smo v stresu, nam praviloma ni veliko do hrane, zato 
moramo takrat še  posebej paziti na redno in zdravo prehrano. Med doživljanjem stresa se 
močno poveča potenje, to lahko privede v dehidriranost. Skrbeti moramo, da popijemo dovolj 
vode. Način prehrane vpliva na človekove duševne sposobnosti, pomnjenje in koncentracijo. 
Tudi s telesno aktivnostjo se lahko otresemo stresa (Looker in Gregson 1993, str. 142–152). 
 
Eden izmed načinov preprečevanja in obvladovanja stresa je tudi sproščanje. Poznamo 
različne tehnike, ki privedejo do sprostitve: joga, meditacija, mišična sprostitev, avtogeni 
trening, samohipnoza. Večinoma se jih moramo najprej naučiti in jih šele nato vaditi in 
uporabljati v vsakdanjem življenju, da postanejo naša življenjska rutina (Looker in Gregson 
1993, str. 128). 
 
Spoprijemanje je naravni odgovor na stres in je pogosto uspešno. Zavzame lahko različne 
oblike, npr. neposredno akcijo, umik v nedejavnost, iskanje informacij, mobilizacijo lastnih 
moči, iskanje socialne opore, čustveno sproščanje, prevrednotenje situacije itn. Katere oblike 
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bo oseba uporabljala, je delno odvisno od prejšnjih izkušenj, še odločilnejša pa je narava 
situacije (Lamovec 1999, str. 413). 
 
»Okoliščine z veliko negotovosti spodbujajo manj neposredne akcije in iskanja informacij, 
zato prevladuje manj učinkovito obrambno spoprijemanje. Kadar je situacija močno 
ogrožujoča, so načini obvladovanja primitivnejši in prevladujejo zmeda, panika in bes. Tudi 
močno konfliktne situacije ne omogočajo neposredne akcije, zato prevladuje obrambno 
ravnanje. Podobno velja za okoliščine, ki zbujajo občutke nemoči. V vseh teh primerih lahko 
pričakujemo, da spoprijemanje ne bo uspešno, zato je potrebno posredovanje« (prav tam). 
 
Če hočemo posredovati v situaciji, kjer je nevarnost izgorelosti, se moramo najprej vprašati, 
katere zahteve, zunanje in notranje, doživljajo delavci. Zunanje zahteve so npr. izguba službe, 
notranje pa npr. cilji, vrednote, načrti. Vprašati se moramo tudi, kateri viri so delavcem na 
voljo. Ali so jim na voljo vsaj najosnovnejši viri? Kje so vzroki za negotovost, konflikt, 
organizacijsko nemoč? Dobro je poznati tudi strategije spoprijemanja, kajti izgorelost se 
največkrat povezuje z umikom, izogibanjem, zniževanjem ciljev, iskanjem krivde pri drugih 
ipd. Dokler se posameznik ali posameznica dejavno spoprijemata s stresom, sta razmeroma 
varna pred izgorelostjo. Izgorelost se praviloma pojavi tedaj, ko sta preizkusila že vse drugo 
in jima preostane samo še obrambno ravnanje (prav tam). 
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12.1 Preprečevanje izgorelosti pri učiteljih 
 
Preventiva izgorelosti v šolah lahko poteka v treh stopnjah (Pšeničny 2008): 
 
1. stopnja: preprečiti nove primere izgorevanja. Da bi šola omogočila vsaj delni nadzor 
učiteljev nad lastnim delom, je treba: 
 omogočiti učiteljem, da se posvetujejo o svojih nalogah, kot so na primer oblikovanje 
učnega načrta,  načrtovanje poučevanja oziroma o vsem tistem, kar neposredno vpliva 
na njihovo delo v razredu;  
 zagotoviti ustrezne vire in opremo, ki olajša učiteljem poučevanje;  
 zagotoviti jasne opise delovnih zadolžitev in pričakovanj;  
 zagotoviti odprte komunikacijske kanale med učitelji in administracijo; 
 omogočiti in spodbujati profesionalni razvoj in napredovanje z zagotavljanjem 
mentorstva in strokovnega izobraževanja ter povezovanja. 
Tako lahko zmanjšamo stresno obremenitev in povečamo občutek nadzora, dvoumnosti glede 
učiteljeve vloge kakor tudi konfliktnost vloge in omogočimo jasnejšo vlogo (identiteto) 
učitelja.  
 
2. stopnja: prepoznavanje zgodnjih stopenj izgorevanja in preprečevanje končne stopnje – 
adrenalne izgorelosti. Simptome prve in druge stopnje izgorevanja je mogoče odpraviti brez 
trajnih posledic,  medtem ko adrenalna izgorelost lahko pusti tudi trajne posledice.  Zato bi 
bilo treba organizirati izobraževanje za prepoznavanje teh simptomov in izvajanje ukrepov za 
njihovo zmanjševanje.  
 
3. stopnja: pri tistih učiteljih,  ki so doživeli izgorelost, preprečiti ponovitev. Učitelj, ki doživi 
močno skrajno izgorelost, se zagotovo sreča z odločitvijo, ali naj zapusti ta poklic. Nekateri 
učitelji zamenjajo poklic, drugi skušajo zmanjšati občutek pritiska tako, da preidejo na manj 
zahtevna delovna mesta znotraj pedagoškega dela (npr. podaljšano bivanje ipd.), spet tretji pa 
skušajo preoblikovati svojo vlogo in se močneje usmerijo na področja zunaj delovnega mesta 
– na družino ali prijatelje oz. poiščejo šolo, v kateri čutijo ustreznejše ozračje. 
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Pri preprečevanju poklicne izgorelosti učiteljev lahko pomaga tudi šolski svetovalni delavec. 
Šolski svetovalni delavec je pogosto viden kot soustvarjalec odnosov v šoli. Pogosto je tudi 
bolj pozoren na samo delovno ozračje kot drugi zaposleni na šoli. Pozitivno delovno ozračje 
deluje preventivno pri preprečevanju izgorelosti. Učitelji lahko v šolskem svetovalnem 
delavcu najdejo tudi neko oporo, ki jo včasih potrebujejo. Še posebej pa lahko svetovalni 
delavec na šoli pomaga pri preprečevanju poklicne izgorelosti tako, da pripravi delavnice za 
vse zaposlene na šoli ter na ta način spodbuja dobre odnose.   
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13. EMPIRIČNA RAZISKAVA 
 
13. 1 Raziskovalni problem 
 
Raziskovalni problem se nanaša na doživljanje stresa in izgorelosti pri učiteljih in učencih. 
Osredinila sem se na osnovnošolske učitelje in učence III. triade. Zanimalo nas je, ali učenci 
in učitelji doživljajo stres in izgorelost v šoli, kaj je tisto, kar jim povzroča stres, katere znake 
stresa in izgorelosti opažajo pri sebi in na kakšen način preprečujejo stres in izgorelost.  
  
13. 2 Raziskovalna vprašanja 
 
UČITELJI 
1. Kako stresno je za učitelje šolsko delo? 
2. Katere znake stresa opažajo učitelji pri sebi? 
Kateri so dejavniki stresa pri učiteljih? 
3. Katere so stresne situacije za učitelje, ki so povezane z administracijo njihovega dela? 
4. Katere so stresne situacije za učitelje glede odnosa z učenci? 
5. Katere so stresne situacije za učitelje glede odnosa s starši? 
6. Katere so stresne situacije za učitelje glede odnosa s sodelavci? 
7. Katere so stresne situacije za učitelje glede odnosa z vodstvom šole? 
8. Katere znake izgorelosti opažajo učitelji pri sebi? 
9. Katere metode za preprečevanje stresa in izgorelosti uporabljajo učitelji? 
10. Ali obstaja razlika med učitelji z več let delovnih izkušenj in učitelji z manj let delovnih 
izkušenj v tem, kako stresno je za njih šolsko delo? 
11. Ali obstajajo razlike med učitelji, ki poučujejo na večji šoli, in učitelji, ki poučujejo na 
manjši šoli, v tem, katere situacije glede odnosa s sodelavci so stresne? 
12. Ali obstajajo razlike med učitelji z več let delovnih izkušenj in učitelji z manj let delovnih 
izkušenj v tem, katere metode za preprečevanje stresa in izgorelosti uporabljajo? 
UČENCI 
13. Kako stresno je za učence III. triade šolsko delo? 
14. Kateri je najpogostejši znak stresa, ki ga učenci opažajo pri sebi? 
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15. Katere znake izgorelosti opažajo učenci pri sebi? 
16. Katere metode za preprečevanje stresa in izgorelosti uporabljajo učenci?  
Kateri so dejavniki stresa pri učencih? 
17. Katere so stresne situacije za učence pri pouku? 
18. Katere so stresne situacije za učence glede odnosa z učitelji? 
19. Katere so stresne situacije za učence glede odnosa s sošolci? 
20. Katere so stresne situacije za učence glede domačih razmer? 
21. Ali obstajajo razlike med dekleti in fanti v tem, katere metode za preprečevanje  
stresa in izgorelosti uporabljajo? 
 
13. 3 Hipoteze 
 
1. Večina učiteljev meni, da je šolsko delo zelo stresno. 
2. Najpogostejša znaka stresa, ki ju učitelji opazijo pri sebi, sta zaskrbljenost in nemirnost. 
3. Večina učiteljev meni, da je najbolj stresna situacija glede administracije preveč 
administrativnega dela. 
4. Večina učiteljev meni, da je najbolj stresna situacija glede odnosa z učenci ugovarjanje 
učencev med poukom. 
5. Večina učiteljev meni, da je najbolj stresna situacija glede odnosa s starši njihov pritisk. 
6. Večina učiteljev meni, da je najbolj stresna situacija glede odnosa s sodelavci ta, da jim le-
ti niso pripravljeni pomagati. 
7. Večina učiteljev meni, da je najbolj stresna situacija glede odnosa z vodstvom šole ta, da 
jim ravnatelj ni pripravljen pomagati. 
8. Najpogostejši znak izgorelosti, ki ga učitelji opazijo pri sebi, je občutek nenehne 
utrujenosti. 
9. Najpogostejša metoda, ki jo uporabljajo učitelji za preprečevanje stresa in izgorelosti je 
strokovno izobraževanje.  
10. Med učitelji z več let delovnih izkušenj in učitelji z manj let delovnih izkušenj obstaja 
razlika v tem, kako stresno je zanje šolsko delo. 
11. Med učitelji, ki poučujejo na večji šoli, in učitelji, ki poučujejo na manjši šoli, 
obstajajo razlike v tem, katere so situacije stresnosti glede odnosa s sodelavci.  
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12. Med učitelji z več let delovnih izkušenj in učitelji z manj let delovnih izkušenj obstajajo 
razlike v tem, katere metode za preprečevanje stresa in izgorelosti uporabljajo. 
13. Večina učencev III. triade doživlja šolsko delo kot zelo stresno. 
14. Najpogostejši znak stresa, ki ga učenci opažajo pri sebi, je zaskrbljenost in nemirnost. 
15. Najpogostejši znak izgorelosti, ki ga učenci opazijo pri sebi, je glavobol. 
16. Najpogostejša metoda, ki jo uporabljajo učenci za preprečevanje stresa in 
izgorelosti, je pogovor s prijatelji. 
17. Večina učencev meni, da je najbolj stresna situacija pri pouku pisanje testov. 
18. Večina učencev meni, da je najbolj stresna situacija glede odnosa z učitelji otrokov 
občutek, da ga je učitelj nepravično ocenil. 
19. Večina učencev meni, da je najbolj stresna situacija glede odnosa s sošolci njihovo 
zmerjanje. 
20. Večina učencev meni, da je najbolj stresna situacija glede domačih razmer preveliko 
pričakovanje njihovih staršev. 
21. Med dekleti in fanti obstajajo razlike v tem, katere metode za preprečevanje stresa 
in izgorelosti uporabljajo. 
 
13. 4 Spremenljivke 
Neodvisne:  
 Število let delovnih izkušenj, spol učencev, velikost šole. 
 
Odvisne: 
 Mnenje učiteljev o stresnosti šolskega dela, mnenje učiteljev in učencev o njihovih 
znakih stresa, mnenje učiteljev o stresnih situacijah (v odnosu s sodelavci, z 
vodstvom, z učenci, s starši in glede administrativnega dela), mnenje učencev o 
stresnih situacijah (pri pouku, v odnosu s sošolci, z učitelji, s starši), mnenje učencev o 
njihovem počutju v šoli, mnenje učiteljev in učencev o njihovih znakih izgorelosti, 




13. 5 Opis vzorca 
Učenci 
Priložnostni vzorec predstavljajo učenci, ki v šolskem letu 2009/10 obiskujejo zadnjo triletje 
osnovne šole na treh večjih šolah (več kot 200 učencev) in treh manjših šolah (manj kot 200 
učencev) v Prekmurju: Beltinci, Lendava I, Murska Sobota I, Bistrica, Odranci, Črenšovci. 
Osnovna množica je hipotetična. Sestavljajo jo vsi, ki so podobni vzorcu. 
 
Učencem je bilo razdeljenih 330 anketnih vprašalnikov, 27 vprašalnikov sem izločila, ker so 
bili neveljavni. 
 
spol f % 
moški spol 147 48,5 % 
ženski spol 156 51,5 % 
Skupaj 303 100,0 % 
 
Tabela 1: Spol učencev 
 
Iz tabele je razvidno, da je naš vzorec sestavljal približno enak delež moških (48,5 %) in 
žensk (51,5 %).  
 
Učitelji 
Priložnostni vzorec predstavljajo učitelji, ki v šolskem letu 2009/10 poučujejo na treh večjih 
osnovnih šolah (več kot 200) in treh manjših osnovnih šolah (manj kot 200) v Prekmurju: 
Beltinci, Lendava I, Murska Sobota I, Bistrica, Odranci, Črenšovci. Osnovna množica je 
hipotetična. Sestavljajo jo vsi, ki so podobni vzorcu. 
 












manj kot 5 let 19 18,1 % 
6–10 let 23 21,9 % 
11–15 let 12 11,4 % 
16–20 let 10 9,5 % 
21–25 let 11 10,5 % 
26–30 let 20 19,0 % 
več kot 30 let 10 9,5 % 
Skupaj 105 100,0 % 
 
Tabela 2: Delovna doba učiteljev 
 
Malo več kot petina anketirancev je v šolstvu zaposlenih 6–10 let (21,9 %), skoraj petina 
(19,0 %) jih je v šolstvu zaposlenih 26–30 let in skoraj petina (18,1 %) jih je v šolstvu 
zaposlenih manj kot pet let. Dobra desetina (11,4 %) jih je v šolstvu zaposlenih 11–15 let, 
desetina (10,5 %) 21–25 let. Slabi desetini (9,5 %) sta v šolstvu zaposleni 16–20 let in več kot 
30 let.  
 
Malo več kot polovica anketiranih učiteljev (51,4 %) je v šolstvu zaposlenih do 15 let, slaba 
polovica (48,6 %) pa jih je zaposlenih več kot 15 let. 
 
Število učencev na šoli f % 
manj kot 200 učencev 29 27,6 % 
več kot 200 učencev 76 72,4 % 
skupaj 105 100,0 % 
 
Tabela 3: Velikost šole oz. število učencev na šoli, na kateri poučujejo učitelji  
 
Vzorec predstavlja večina učiteljev (72,4 %), ki poučujejo na šoli, katero obiskuje več kot 200 
učencev, in manjšina učiteljev (27,6 %), ki poučujejo na šoli, katero obiskuje manj kot 200 
učencev. 
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13. 6 Postopek zbiranja podatkov in opis instrumenta 
 
Podatke smo pridobili na šestih šolah v Prekmurju. Zbiranje podatkov je potekalo od 3. 6. 
2010 do 16. 6. 2010. Osnovna instrumenta za zbiranje podatkov sta bila anketna vprašalnika, 
ki sta bila namenjena učiteljem (priloga A) in učencem (priloga B). Za anketiranje sem se 
najprej dogovorila z ravnateljicami posameznih šol in nato odnesla anketne vprašalnike na 
šole, kjer je ravnateljica zadolžila posamezne učitelje, da so razdelili vprašalnike sodelavcem 
in učencem. Ob dogovorjenem terminu sem se vrnila na šole in pobrala izpolnjene anketne 
vprašalnike. 
 
Anketni vprašalnik za učence je bil sestavljen iz šestih vprašanj. Prvo vprašanje se je nanašalo 
na osnovne podatke o vzorcu (spol učencev), ostala vprašanja pa na vsebino obravnavane 
tematike. Tri vprašanja so bila vprašanja zaprtega tipa, eno vprašanje je bilo vprašanje 
kombiniranega tipa, pri enem vprašanju je bila na voljo numerična ocenjevalna lestvica 
stresnih situacij. 
 
Anketni vprašalnik za učitelje je bil sestavljen iz sedmih vprašanj. Prvi dve vprašanji sta se 
nanašali na osnovne podatke o vzorcu (spol učiteljev in velikost šole, na kateri poučujejo), 
ostala vprašanja pa na vsebino obravnavane tematike. Tri vprašanja so bila vprašanja zaprtega 
tipa, eno vprašanje je bilo vprašanje kombiniranega tipa, pri enem vprašanju pa je bila na 




Pridobljene podatke smo statistično obdelali z računalniškim programom PASW 18.0 (SPSS). 
Uporabili smo preizkus χ2 in Kullbackov preizkus (tam, kjer niso bili izpolnjeni pogoji o 
teoretičnih frekvencah za preizkus χ2). Podatke smo prikazali tabelarično, in sicer s 
frekvenčno in strukturno tabelo. 
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14. REZULTATI IN INTERPRETACIJA 
 








Moj poklic je zelo stresen. 27 25,7 % 
Moj poklic je stresen. 66 62,9 % 
Moj poklic ni niti stresen niti nestresen 10 9,5 % 
Moj poklic ni stresen. 2 1,9 % 
Skupaj 105 100,0 % 
 
Tabela 4: Mnenje učiteljev o stresnosti svojega poklica 
 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 92,676. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor »moj poklic je stresen«. 
 
Večina učiteljev (62,9 %) meni, da je njihov poklic stresen, četrtina učiteljev (25,7 %) pa 
meni, da je njihov poklic zelo stresen. Da poklic učitelja ni niti stresen niti ne stresen meni 
skoraj desetina učiteljev (9,5 %) in le zanemarljiv delež (1,9 %) učiteljev meni, da njihov 
poklic ni stresen. 
 
Ugotovili smo torej, da velika večina učiteljev (88,6 %) meni, da je šolsko delo stresno oz. 
zelo stresno in le desetina učiteljev (11,4 %), da poklic učitelja ni niti stresen niti nestresen oz. 
ni stresen. Rezultati so pričakovani in primerljivi z ugotovitvami raziskave K. Depolli (2003), 
katera kaže, da dobra tretjina predmetnih učiteljev svoje delo doživlja kot zelo ali izjemno 
stresno, desetina do dvajsetina učiteljev je zaradi stresa že resno ogroženih in le šestina 
učiteljev meni, da je njihovo delo nestresno ali malo stresno. 
 
Pričakovali smo, da bo večina učiteljev mnenja, da je njihov poklic zelo stresen, rezultati pa 
so pokazali, da večina učiteljev meni, da je njihov poklic stresen. Učitelji torej svoje delo 
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doživljajo kot stresno. Stres sam po sebi ni niti pozitiven niti negativen, vendar lahko to, da se 
učitelji zavedajo, da je njihovo delo stresno, razumemo kot pozitivno, saj se je stresnosti 
posamezne situacije potrebno najprej zavedati, da lahko potem doživljanje stresa blažimo in 
se naučimo z njim živeti. Stresu se namreč popolnoma ne moremo izogniti, zato je dobro, da 
se ga zavedamo in ga poskušamo, kolikor je le mogoče preprečevati.  
 









Vedno bolj sem pozabljiv/a. 13 12,4 % 
Včasih se težko skoncentriram. 14 13,3 % 
Pogosto sem prehlajen/a. 10 9,5 % 
Pogosto sem zaskrbljen/a in nemiren/a. 37 35,2 % 
Pogosto si želim biti sam/a. 9 8,6 % 
Nobena od trditev zame ne velja. 22 21,0 % 
Skupaj 105 100,0 % 
 
Tabela 5: Znaki stresa pri učiteljih 
 
Vrednost χ2 (g = 5, α = 0,000) = 32,086. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,1 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor »pogosto sem zaskrbljen/a in nemiren/a«. 
 
Dobra tretjina (35,2 %) učiteljev opaža, da je pogosto zaskrbljena in nemirna. Dobra petina 
(21,0 %) učiteljev pri sebi ne opaža nobenega izmed naštetih znakov stresa, dobra desetina 
(13,3 %) učiteljev pa opaža, da se včasih težko skoncentrirajo. Učiteljev, ki opažajo, da so 
vedno bolj pozabljivi, je dobra desetina (12,4 %). Pogosto prehlajenih je slaba desetina (9, 5 
%) učiteljev, malo manj (8,6 %) pa si pogosto želi biti samih. 
 
Najpogostejši znak stresa, ki ga učitelji opazijo pri sebi, je torej pogosta zaskrbljenost in 
nemirnost. Pogosta nemirnost in zaskrbljenost lahko učitelja ovira pri njegovem poučevanju, 
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saj se nemiren in zaskrbljen učitelj ne more popolnoma posvetiti učencem in poučevati tako, 
kot bi sicer. Sprašujemo, se kako lahko nemiren in zaskrbljen učitelj motivira svoje učence. 
Večina učiteljev (79 %) pri sebi opaža naštete znake stresa, iz tega lahko sklepamo, da učitelji 
doživljajo stres. Nekoliko spodbuden je podatek, da dobra petina učiteljev pri sebi ne opaža 
nobenega izmed naštetih znakov stresa. Ti učitelji bodisi niso pod stresom bodisi kažejo kateri 
drug znak stresa, ki ni bil med ponujenimi odgovori. 
 











f 5 4 11 11 Sploh ne 
povzroča % 4,8 % 3,8 % 10,5 % 10,5 % 
f 35 21 34 31 Malo 
povzroča % 33,3 % 20,0 % 32,4 % 29,5 % 
f 36 38 39 35 Precej 
povzroča % 34,3 % 36,2 % 37,1 % 33,3 % 
f 29 42 21 28 Močno 
povzroča % 27,6 % 40,0 % 20,0 % 26,7 % 
f 105 105 105 105 Skupaj 
% 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
Tabela 6: Učiteljevo doživljanje stresa v zvezi z administrativnim delom 
 
PREOBREMENJENOST Z DELOM 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 24,029. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da preobremenjenost z delom precej povzroča stres. 
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Dobra tretjina učiteljev (34,3 %) meni, da preobremenjenost z delom precej povzroča stres, 
tretjina (33,3 %) jih meni, da malo, dobra četrtina (27,6 %), da močno, in le 4,8 %učiteljev 
meni, da preobremenjenost z delom sploh ne povzroča stresa. 
 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da preobremenjenost z delom precej oz. močno 
povzroča stres (teh je skupaj 61,9 %), in na tiste, ki menijo, da preobremenjenost z delom 
malo povzroča stres oz. ga sploh ne povzroča (skupaj 38,1 %). Večina učiteljev torej meni, da 
preobremenjenost z delom precej oz. močno povzroča stres. 
 
PREVEČ ADMINISTATIVNEGA DELA 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 34,619. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da preveč administrativnega dela močno povzroča stres. 
 
Dve petini učiteljev (40,0 %) menita, da preveč administrativnega dela močno povzroča stres, 
dobra tretjina (36,2 %) jih meni, da precej, petina (20,0%), da malo, in le 3,8 % učiteljev 
meni, da preveč administrativnega dela sploh ne povzroča stresa. 
 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da preveč administrativnega dela precej oz. 
močno povzroča stres (teh je skupaj 76,2 %), in na tiste, ki menijo, da preveč 
administrativnega dela malo oz. sploh ne povzroča stresa (skupaj 23,8 %). Večina učiteljev 
torej meni, da preveč administrativnega dela precej oz. močno povzroča stres. 
 
PISANJE ZAPISNIKOV 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 18,390. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da pisanje zapisnikov precej povzroča stres. 
 
Dobra tretjina učiteljev (37,1 %) meni, da pisanje zapisnikov precej povzroča stres, slaba 
tretjina (32,4 %) jih meni, da malo, petina (20,0 %), da močno, in desetina (10,5 %) učiteljev 
meni, da pisanje zapisnikov sploh ne povzroča stresa. 
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Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da pisanje zapisnikov precej oz. močno povzroča 
stres (teh je skupaj 57,1 %), in na tiste, ki menijo, da pisanje zapisnikov malo oz. sploh ne 
povzroča stresa  (skupaj 42,9 %). Večina učiteljev torej meni, da pisanje zapisnikov precej oz. 
močno povzroča stres. 
 
PISANJE POROČIL 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,005) = 12,752. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,5 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da pisanje poročil precej povzroča stres. 
 
Tretjina učiteljev (33,3 %) meni, da pisanje poročil (npr. poročilo o otroku s posebnimi 
potrebami) precej povzroča stres, slaba tretjina (29,5 %) jih meni, da malo povzroča stres, 
dobra četrtina (26,7 %), da močno povzroča stres, in desetina učiteljev (10,5 %) meni, da 
pisanje poročil sploh ne povzroča stresa. 
 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da pisanje poročil precej oz. močno povzroča 
stres (teh je skupaj 60,0 %), in na tiste, ki menijo, da pisanje poročil malo povzroča stres oz. 
ga sploh ne povzroča (skupaj 40,0 %). Večina učiteljev torej meni, da pisanje poročil precej 
oz. močno povzroča stres. 
 
Največ učiteljev (40,0 %) meni, da je najbolj stresna situacija glede administrativnega dela ta, 
da je tega dela preveč. Večina učiteljev meni, da preobremenjenost z delom, preveč 
administrativnega dela, pisanje zapisnikov in pisanje poročil precej oz. močno povzročata 
stres. Ugotovili smo, da vse omenjene situacije, povezane z administrativnim delom, 
učiteljem povzročajo stres in da največ učiteljev meni, da preveč administrativnega dela 
močno povzroča stres. Tudi K. Depolli (2003) navaja, da številni avtorji ugotavljajo, da je 
najpogostejši stresogeni faktor prevelika količina dela. Predvidevamo, da samo 
administrativno delo učiteljem ne povzroča stresa, ampak ga povzroča to, da je tega dela 
enostavno preveč. Menimo, da učitelji administrativno delo občutijo kot stresno zato, ker se 
morajo po samem poučevanju, ko naj bi se pripravljali za naslednji dan poučevanja, ukvarjati 




Hipoteza 4: Večina učiteljev meni, da je najbolj stresna situacija glede odnosa z učenci 














f 6 5 9 17 Sploh ne 
povzroča % 5,7 % 4,8 % 8,6 % 16,2 % 
f 47 31 51 31 Malo 
povzroča % 44,8 % 29,5 % 48,6 % 29,5 % 
f 37 49 37 31 Precej 
povzroča % 35,2 % 46,7 % 35,2 % 29,5 % 
f 15 20 8 26 Močno 
povzroča % 14,3 % 19,0 % 7,6 % 24,8 % 
f 105 105 105 105 Skupaj 
% 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
Tabela 7: Učiteljevo doživljanje stresa v zvezi s situacijami pri pouku 
 
UGOVARJANJE UČENCEV MED POUKOM 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 41,248. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da ugovarjanje učencev med poukom malo povzroča stres. 
 
Slaba polovica učiteljev (44,8 %) meni, da ugovarjanje učencev med poukom malo povzroča 
stres, dobra tretjina (35,2 %) jih meni, da precej, slaba šestina (14,3 %), da močno povzroča 
stres, in le 5,7 % učiteljev meni, da ugovarjanje med poukom sploh ne povzroča stresa. 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da ugovarjanje med poukom precej oz. močno 
povzroča stres (teh je skupaj 49,5 %), in na tiste, ki menijo, da ugovarjanje med poukom malo 





KLEPETANJE UČENCEV MED POUKOM 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 39,267. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da klepetanje učencev med poukom precej povzroča stres.  
 
Slaba polovica učiteljev (46,7 %) meni, da klepetanje med poukom precej povzroča stres, 
slaba tretjina (29,5 %) jih meni, da malo, slaba petina (19,0 %), da močno, in le 4,8 % 
učiteljev meni, da klepetanje med poukom sploh ne povzroča stresa.  
 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da klepetanje med poukom precej oz. močno 
povzroča stres (teh je skupaj 65,7 %), in na tiste, ki menijo, da klepetanje med poukom malo 
oz. sploh ne povzroča stresa (skupaj 34,3 %).  
 
Večina učiteljev torej meni, da klepetanje med poukom precej oz. močno povzroča stres. 
 
UČENCI K POUKU NE PRINAŠAJO PRIPOMOČKOV 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 51,762. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da to, da učenci k pouku ne prinašajo pripomočkov, malo 
povzroča stres. 
 
Slaba polovica učiteljev (48,6 %) meni, da to, da učenci k pouku ne prinašajo pripomočkov 
malo povzroča stres, dobra tretjina (35,2 %) jih meni, da precej, slaba desetina (8,6 %), da 
sploh ne povzroča stresa, in 7,6 % učiteljev meni, da to, da učenci v šolo ne prinašajo 
pripomočkov, močno povzroča stres. 
 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da to, da učenci k pouku ne prinašajo 
pripomočkov precej oz. močno povzroča stres (teh je skupaj 42,8 %), in na tiste, ki menijo, da 
to, da učenci k pouku ne prinašajo pripomočkov, malo oz. sploh ne povzroča stresa (skupaj 
57,2 %).  
 
Večina učiteljev torej meni, da to, da učenci k pouku ne prinašajo pripomočkov, malo oz. 
sploh ne povzroča stresa. 
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UPORABA KLETVIC MED POUKOM 
Uporabili smo preizkus χ2 in vrednost χ2 (g = 3, α = 0,173) = 4,981. Vrednost ni statistično 
pomembna. Hipotezo enake verjetnosti obdržimo, o osnovni množici ne moremo trditi 
ničesar.  
 
V vzorcu slaba tretjina učiteljev (29,5 %) meni, da uporaba kletvic med poukom precej 
povzroča stres, enak delež (29,5 %) jih meni, da malo, slaba četrtina (24,8 %), da močno, in 
slaba petina (16,2 %) učiteljev meni, da uporaba kletvic med poukom sploh ne povzroča 
stresa.   
Predvidevali smo, da bo večina učiteljev menila, da ugovarjanje med poukom močno 
povzroča stres, vendar smo ugotovili, da je takega mnenja le slaba šestina učiteljev. Največ 
učiteljev meni, da je izmed naštetih situacij najbolj stresna situacija klepetanje učencev med 
poukom. Klepetanje učencev lahko zelo otežuje poučevanje učitelja, saj učitelj porabi veliko 
časa, včasih tudi potrpljenja, da umiri učence. Zgodi se lahko tudi to, da mu zaradi tega 
primanjkuje časa za razlago snovi, in to je lahko stresno.  
Sklepamo, da učitelji dobro obvladujejo svoje razrede in da take situacije niso pogoste, zato 




Hipoteza 5: Večina učiteljev meni, da je najbolj stresna situacija glede odnosa s starši njihov 
pritisk.  
 







f 10 7 22 Sploh ne 
povzroča % 9,5 % 6,7 % 21,0 % 
f 35 42 43 Malo 
povzroča  % 33,3 % 40,0 % 41,0 % 
f 31 37 30 Precej 
povzroča % 29,5 % 35,2 % 28,6 % 
f 29 19 10 Močno 
povzroča % 27,7 % 18,1 % 9,5 % 
f 105 105 105 Skupaj 
% 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 




Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,003) = 14,124. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,3 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da pritisk staršev malo povzroča stres. 
 
Tretjina učiteljev (33,3 %) meni, da pritisk staršev malo povzroča stres, slaba tretjina (29,5 %) 
jih meni, da precej, dobra četrtina (27,6 %), da močno, in desetina učiteljev (9,5 %) meni, da 
pritisk staršev sploh ne povzroča stresa. 
 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da pritisk staršev precej oz. močno povzroča 
stres (teh je skupaj 57,2 %), in na tiste, ki menijo, da pritisk staršev malo oz. sploh ne 
povzroča stresa (skupaj 42,8 %). 
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Večina učiteljev torej meni, da pritisk staršev precej oz. močno povzroča stres. 
 
RAZGOVOR S STARŠI ZARADI OTROKOVEGA NEPRIMERNEGA VEDENJA 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 29,971. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da razgovor s starši, zaradi otrokovega neprimernega vedenja 
malo povzroča stres. 
 
Dve petini učiteljev (40,0 %) meni, da razgovor s starši, zaradi otrokovega neprimernega 
vedenja malo povzroča stres, dobra tretjina (35,2 %) jih meni, da precej, dobra šestina (18,1 
%) da močno, in 6,7 % učiteljev meni, da razgovor s starši zaradi otrokovega neprimernega 
vedenja sploh ne povzroča stresa.  
 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da razgovor s starši precej oz. močno povzroča 
stres (teh je skupaj 53,3 %), in na tiste, ki menijo, razgovor s starši malo povzroča stres oz. ga 
sploh ne povzroča (skupaj 46,7 %). 
 
Večina učiteljev torej meni, da razgovor s starši, zaradi otrokovega neprimernega vedenja 
precej oz. močno povzroča stres. 
 
USKLAJEVANJE UČITELJEVIH ŠOLSKIH IN DOMAČIH OBVEZNOSTI 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 21,971. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da usklajevanje učiteljevih šolskih in domačih obveznosti malo 
povzroča stres. 
 
Dobri dve petini učiteljev (41,0 %) meni, da usklajevanje šolskih in domačih obveznosti malo 
povzroča stres, dobra četrtina (28,6 %) jih meni, da precej, dobra petina (21,0 %), da sploh ne 
povzroča stresa, in desetina učiteljev meni, da usklajevanje šolskih in domačih obveznosti 
močno povzroča stres. 
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Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da usklajevanje šolskih in domačih obveznosti 
precej oz. močno povzroča stres (teh je skupaj 38,1 %), in na tiste, ki menijo, da usklajevanje 
šolskih in domačih obveznosti malo oz. sploh ne povzroča stresa (skupaj 62,0 %). 
Večina učiteljev torej meni, da usklajevanje šolskih in domačih obveznosti malo oz. sploh ne 
povzroča stresa. Ta podatek nas je presenetil, saj bi lahko, glede na to, da je poklic učitelja 
feminiziran, pričakovali, da bo usklajevanje šolskih in domačih obveznosti bolj močno 
povzročalo doživljanje stresa pri učiteljih. 
 
Predvidevali smo, da bo večina učiteljev mnenja, da pritiski staršev močno povzročajo stres. 
Ugotovili smo, da je takega mnenja dobra četrtina učiteljev. Dober odnos s starši učencev je 
zelo pomemben, saj se lahko na podlagi tega učitelji in starši skupaj z učenci dogovarjajo in 
rešujejo morebitne težave. Problem se pojavi takrat, kadar odnos med starši in šolo ni dober. 
Pojavijo se lahko pritiski staršev, bodisi za boljšo oceno njihovega otroka bodisi za kaj 
drugega. Nekateri starši se preveč vmešavajo v učiteljevo delo in se velikokrat ne zavedajo 
svojih pristojnosti. Vsi ti pritiski staršev so za nekatere učitelje stresni, to kaže tudi naša 
raziskava. 
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Hipoteza 6: Večina učiteljev meni, da je najbolj stresna situacija glede odnosa s sodelavci 
ta, da jim le-ti niso pripravljeni pomagati. 
  






























f 20 10 13 13 18 29 Sploh ne 
povzroča % 19,1 % 9,5 % 12,4 % 12,4 % 17,1 % 27,6 % 
f 37 39 41 51 46 44 Malo 
povzroča % 35,2 % 37,1 % 39,0 % 48,6 % 43,8 % 41,9 % 
f 32 39 36 26 28 25 Precej 
povzroča % 30,5 % 37,1 % 34,3 % 24,8 % 26,7 % 23,8 % 
f 16 17 15 15 13 7 Močno 
povzroča % 15,2 % 16,3 % 14,3 % 14,2 % 12,4 % 6,7 % 
f 105 105 105 105 105 105 Skupaj 
% 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
Tabela 9: Učiteljevo doživljanje stresa v zvezi z odnosi s sodelavci 
 
PREPIRANJE S SODELAVCI 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,011) = 11,152. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 1,1 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da prepiranje s sodelavci malo povzroča stres. 
 
Dobra tretjina učiteljev (35,2 %) meni, da prepiranje s sodelavci malo povzroča stres, slaba 
tretjina (30,5 %) jih meni, da precej, petina (19,1 %), da sploh ne povzroča stresa, in šestina 
učiteljev (15,2 %) meni, da prepiranje s sodelavci močno povzroča stres. 
 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da prepiranje s sodelavci precej oz. močno 
povzroča stres (teh je skupaj 45,7 %), in na tiste, ki menijo, da prepiranje s sodelavci malo oz.  
sploh ne povzroča stresa (skupaj 54,3 %). 
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Večina učiteljev torej meni, da  prepiranje s sodelavci malo oz. sploh ne povzroča stresa. 
 
SODELAVČEVO PRELAGANJE SVOJIH DOLŽNOSTI, NALOG IN OBVEZNOSTI NA 
DRUGE 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 25,705. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladujeta odgovora, da to, da sodelavec prelaga svoje dolžnosti, naloge in 
obveznosti na druge, precej in malo povzroča stres. 
 
Dobra tretjina (37,1 %) učiteljev meni, da to, da sodelavec prelaga svoje dolžnosti, naloge in 
obveznosti na druge precej povzroča stres, enak delež (37,1 %) jih meni, da malo povzroča 
stres, šestina (16,3 %), da močno, in desetina učiteljev (9,5 %) meni, da to sploh ne povzroča 
stresa.  
 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki v zvezi s tem menijo, da to precej oz. močno povzroča 
stres (teh je skupaj 53,4 %), in na tiste, ki menijo, da to malo oz. sploh ne povzroča stresa 
(skupaj 46,6 %). 
 
Večina učiteljev torej meni, da  to, da sodelavec prelaga svoje dolžnosti, naloge in obveznosti 
na druge, precej oz. močno povzroča stres. 
 
SODELAVEC SVOJIH NALOG NE NAREDI V DOGOVORJENEM ROKU 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 23,419. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da to, da sodelavec svojih nalog ne naredi v dogovorjenem roku, 
malo povzroča stres. 
 
Dve petini učiteljev (39,0 %) menita, da to, da sodelavec svojih nalog ne naredi v 
dogovorjenem roku, malo povzroča stres, dobra tretjina (34,3 %) jih meni, da precej, slaba 
šestina (14,3 %), da močno, in dobra desetina učiteljev (12,4 %) meni, da to, da sodelavec 
svojih nalog ne naredi v dogovorjenem roku, sploh ne povzroča stresa.  
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Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da to, da sodelavec svojih nalog ne naredi v 
dogovorjenem roku, precej oz. močno povzroča stres (teh je skupaj 48,6 %), in na tiste, ki 
menijo, da to malo oz. sploh ne povzroča stresa (skupaj 51,4 %). 
 
Več učiteljev torej meni, da  to, da sodelavec svojih nalog ne naredi v dogovorjenem roku 
malo oz. sploh ne povzroča stresa. 
 
SODELAVEC SE IZOGIBA OPRAVLJANJU DOLŽNOSTI 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 34,848. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da to, da se sodelavec izogiba opravljanju dolžnosti malo 
povzroča stres. 
 
Skoraj polovica učiteljev (48,6 %) meni, da to, da se sodelavec izogiba opravljanju dolžnosti 
malo povzroča stres, četrtina (24,8 %) jih meni, da precej, slaba šestina (14,2 %), da močno, 
in dobra desetina učiteljev (12,4 %) meni, da to, da se sodelavec izogiba opravljanju 
dolžnosti, sploh ne povzroča stresa.  
 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da to, da se sodelavec izogiba opravljanju 
dolžnosti precej oz. močno povzroča stres (teh je skupaj 39,0 %), in na tiste, ki menijo, da to 
malo oz. sploh ne povzroča stresa (skupaj 61,0 %). 
 
Večina učiteljev torej meni, da  to, da se sodelavec izogiba opravljanju svojih dolžnosti, malo 
oz. sploh ne povzroča stresa. 
 
POVRŠNOST SODELAVCA – NESTROKOVNO OPRAVLJANJE SVOJIH DOLŽNOSTI 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 24,257. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladujeta odgovora, da površnost sodelavca oz. njegovo nestrokovno opravljanje 
dolžnosti malo in precej povzroča stres. 
 
Dobri dve petini učiteljev (43,8 %) menita, da površnost sodelavca oz. njegovo nestrokovno 
opravljanje svojih dolžnosti malo povzroča stres, četrtina (26,7 %) jih meni, da precej 
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povzroča stres, šestina (17,1 %), da sploh ne povzroča stresa, in desetina učiteljev (12,4 %) 
meni, da to močno povzroča stres. 
 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da površnost sodelavca oz. njegovo nestrokovno 
opravljanje dolžnosti precej oz. močno povzroča stres (teh je skupaj 39,1 %), in na tiste, ki 
menijo, da to malo oz. sploh ne povzroča stresa (skupaj 60,9 %). 
 
Večina učiteljev torej meni, da površnost sodelavca oz. njegovo nestrokovno opravljanje 
dolžnosti malo oz. sploh ne povzroča stresa. 
 
SODELAVEC MI NI PRIPRAVLJEN POMAGATI 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 26,467. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da nepripravljenost učitelja, da pomaga drugim učitelju malo 
povzroča stres. 
 
Dobri dve petini učiteljev (41,9 %) menita, da nepripravljenost učitelja pomagati drugemu 
učitelju malo povzroča stres, dobra četrtina (27,6 %) jih meni, da sploh ne povzroča stresa, 
slaba četrtina (23,8 %), da precej, in slaba desetina učiteljev (6,7 %) meni, da nepripravljenost 
učitelja, da pomaga drugemu učitelju močno povzroča stres. 
 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da nepripravljenost učitelja pomagati drugemu 
učitelju precej oz. močno povzroča stres (teh je skupaj 30,5 %), in na tiste, ki menijo, da to 
malo oz. sploh ne povzroča stresa (skupaj 69,5 %). 
 
Velika večina učiteljev torej meni, da nepripravljenost učitelja pomagati drugemu učitelju, 
malo oz. sploh ne povzroča stresa. 
 
Dobra ozračje na delovnem mestu pomembno vpliva na to, kako se bo posameznik  na 
delovnem mestu počutil. K dobremu delovnemu ozračju pripomorejo tudi dobri odnosi med 
sodelavci. Pričakovali smo, da bo večina učiteljev menila, da to, da jim sodelavci niso 
pripravljeni pomagati, močno povzroča stres, vendar smo ugotovili, da je takega mnenja le 
slaba desetina učiteljev. Največ učiteljev meni, da vse naštete situacije, povezane z odnosom s 
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sodelavci, malo povzročajo stres. Enak delež učiteljev pa meni, da to malo in precej povzroča 
stres. Sklepamo lahko, da imajo učitelji dobre odnose s sodelavci, saj situacij, ki so povezane 
s sodelavci, ne doživljajo kot nekaj, kar bi jim močno povzročalo stres. Glede na rezultate 
menimo, da se učitelji med svojimi sodelavci počutijo dobro. 
 
Hipoteza 7: Večina učiteljev meni, da je najbolj stresna situacija glede odnosa z vodstvom 



















f 17 7 24 42 Sploh ne 
povzroča % 16,2 % 6,7 % 22,9 % 40,1 % 
f 42 51 40 37 Malo 
povzroča % 40,0 % 48,6 % 38,1 % 35,2 % 
f 33 36 22 16 Precej 
povzroča % 31,4 % 34,3 % 21,0 % 15,2 % 
f 13 11 19 10 Močno 
povzroča % 12,4 % 10,5 % 18,0 % 9,5 % 
f 105 105 105 105 Skupaj 
% 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
Tabela 10: Učiteljevo doživljanje stresa v zvezi z vodstvom šole 
 
RAVNATELJEV PRIVILIGIRAN ODNOS DO NEKATERIH UČITELJEV 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 21,133. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 




Dve petini učiteljev (40,0 %) menita, da privilegirani odnos ravnatelja do nekaterih učiteljev 
malo povzroča stres, slaba tretjina (31,4 %) jih meni, da precej, šestina (16,2 %), da sploh ne 
povzroča stresa, in dobra desetina učiteljev (12,4 %) meni, da privilegirani odnos ravnatelja 
do nekaterih učiteljev močno povzroča stres. 
 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da privilegirani odnos ravnatelja do nekaterih 
učiteljev precej oz. močno povzroča stres (teh je skupaj 43,8 %), in na tiste, ki menijo, da 
privilegirani odnos ravnatelja do nekaterih učiteljev malo oz. sploh ne povzroča stresa (skupaj 
56,2 %). 
 
Večina učiteljev torej meni, da privilegirani odnos ravnatelja do nekaterih učiteljev malo oz. 
sploh ne povzroča stresa. 
 
RAVNATELJEVA NEENAKOMERNA PORAZDELITEV NALOG MED UČITELJE 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 49,933. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da to, da ravnatelj neenakomerno porazdeli naloge med učitelje, 
malo povzroča stres. 
 
Skoraj polovica učiteljev (48,6 %) meni, da to, da ravnatelj neenakomerno razdeli naloge med 
učitelje, malo povzroča stres, tretjina (34,3 %) jih meni, da precej, desetina (10,5 %), da 
močno, in slaba desetina  učiteljev (6,7 %) meni, da to sploh ne povzroča stresa. 
 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da to, da ravnatelj neenakomerno razdeli naloge 
med učitelje, precej oz. močno povzroča stres (teh je skupaj 44,8 %), in na tiste, ki menijo, da 
to malo oz. sploh ne povzroča stresa (skupaj 55,3 %). 
 
Več učiteljev torej meni, da to, da ravnatelj neenakomerno razdeli naloge med učitelje, malo 
oz. sploh ne povzroča stresa. 
PRITISKI RAVNATELJA 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,018) = 10,086. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 1,8 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da pritiski ravnatelja malo povzročajo stres. 
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Slabi dve petini učiteljev (38,1 %) menita, da pritiski ravnatelja malo povzročajo stres, dobra 
petina (22,9 %) jih meni, da sploh ne povzročajo stresa, petina (21,0 %), da precej, in dobra 
šestina učiteljev (18,0 %) meni, da pritiski ravnatelja močno povzročajo stres. 
 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da pritiski ravnatelja precej oz. močno povzroča 
stres (teh je skupaj 39,0 %), in na tiste, ki menijo, da to malo oz. sploh ne povzroča stresa  
(skupaj 61,0 %). 
 
Večina učiteljev torej meni, da pritiski ravnatelja malo oz. sploh ne povzročajo stresa. 
 
RAVNATELJEVA NEPRIPRAVLJENOST POMAGATI UČITELJU 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 27,914. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da to, da ravnatelj ni pripravljen pomagati učitelju sploh ne 
povzroča stresa. 
 
Dve petini učiteljev (40,1 %) menita, da to, da ravnatelj ni pripravljen pomagati učitelju, 
sploh ne povzroča stresa, dobra tretjina (35,2 %) jih meni, da malo, slaba šestina (15,2 %), da 
precej, in desetina učiteljev (9,5 %) meni, da to močno povzroča stres. 
 
Učitelje bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da to, da ravnatelj ni pripravljen pomagati 
učitelju, precej oz. močno povzroča stres (teh je skupaj 24,7 %), in na tiste, ki menijo, da to 
malo stres oz. sploh ne povzroča stresa (skupaj 75,3 %). 
 
Velika večina učiteljev torej meni, da to, da ravnatelj ni pripravljen pomagati učitelju malo 
povzroča stres oz. ga sploh ne povzroča. 
 
K dobri delovni klimi ne pripomorejo samo dobri odnosi s sodelavci, ampak tudi z 
nadrejenimi, v šolstvu torej z ravnateljem. Pričakovali smo, da bo večina učiteljev mnenja, da 
to, da jim ravnatelj ni pripravljen pomagati, močno povzroča stres, vendar smo ugotovili, da 
je takega mnenja le desetina učiteljev.  Največ učiteljev meni, da vse situacije, povezane z 
odnosom z ravnateljem, malo povzročajo stres. Sklepamo lahko, da je teh situacij malo in jih 
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zato učitelji ne doživljajo kot nekaj, kar bi jim močno povzročalo stres. Glede na ugotovitve 
bi lahko rekli, da imajo učitelji z ravnatelji dober odnos. Obstaja pa tudi nekaj učiteljev, 
katerim pritiski ravnatelja močno povzročajo stres, in tretjina učiteljev, ki jim privilegirani 
odnos ravnatelja do nekaterih učiteljev ter ravnateljeva neenakomerna porazdelitev nalog med 
učitelje precej povzroča stres. Ta delež učiteljev ni zanemarljiv, in nikakor ne smemo pozabiti 
na te učitelje, ki pri omenjenih situacijah doživljajo stiske in jih spravljajo v stres. Ravnatelj 
ima torej pomembno vlogo tudi pri ustvarjanju dobrega delovnega ozračja in mora biti 
pozoren na svoj odnos do učiteljev. 
 
Hipoteza 8: Najpogostejši znak izgorelosti, ki ga učitelji opazijo pri sebi, je občutek nenehne 
utrujenosti. 
 
Znaki izgorelosti f % 
Občutek tesnobe ob novih obremenitvah na delovnem mestu 16 15,2 % 
Občutek nenehne utrujenosti 31 29,5 % 
Glavobol 11 10,5 % 
Slabo počutje 11 10,5 % 
Odpor do timskega dela 4 3,8 % 
Izogibanje delovnim obveznostim 3 2,9 % 
Odpor do službe, sodelavcev in nadrejenih 2 1,9 % 
Nobenega 27 25,7 % 
Skupaj 105 100,0 % 
 
Tabela 11: Znaki izgorelosti pri učiteljih 
 
Vrednost χ2 (g = 7, α = 0,000) = 63,914. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da največ učiteljev opaža, da ima občutek nenehne utrujenosti. 
 
Slaba tretjina učiteljev (29,5 %) ima občutek nenehne utrujenosti, četrtina učiteljev (25,7 %) 
pa pri sebi ne opaža nobenega izmed naštetih znakov izgorelosti. Slaba šestina učiteljev (15,2 
%) ima občutek tesnobe ob novih obremenitvah na delovnem mestu. Desetina učiteljev (10,5 
%) ima glavobole, enak delež (10,5 %) se jih slabo počuti. Odpor do timskega dela ima 
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zanemarljiv delež učiteljev (3,8 %), 2,9 % učiteljev pa se izogiba delovnim obveznostim. 
Odpor do službe, sodelavcev in nadrejenih ima le 1,9% učiteljev. 
 
Najpogostejši znak izgorelosti pri učiteljih je občutek nenehne utrujenosti. Raziskava iz leta 
2008, ki je bila opravljena v Sloveniji, je pokazala, da 40 % oseb, zajetih v raziskavo, ni 
kazala znakov izgorevanja, mi pa smo ugotovili, da samo četrtina učiteljev pri sebi ne opaža 
nobenega izmed naštetih znakov izgorelosti, to je zaskrbljujoče. Velika večina učiteljev torej 
kaže znake izgorelosti. Vprašati se moramo, kako lahko učitelji, ki opažajo pri sebi znake 
izgorelosti kvalitetno poučujejo. Človek, ki ima nenehno občutek, da je utrujen, se težko 
osredini na poučevanje. 
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Hipoteza 9: Najpogostejša metoda, ki jo uporabljajo učitelji za preprečevanje stresa in 
izgorelosti, je strokovno izobraževanje. 
 
Metode f % 
Čustvena sprostitev s tehniko sprostitve 15 14,3 % 
Redna telovadba 21 20,0 % 
Pogovor s svojimi najbližnjimi 36 34,3 % 
Udeležba seminarjev in izobraževanj 11 10,5 % 
Pišem refleksijo 1 1,0 % 
Preberem knjigo ali članek na temo preprečevanje stresa in 
izgorelosti 
9 8,6 % 
Drugo 12 11,4 % 
Skupaj 105 100,0 % 
 
Tabela 12: Metode preprečevanja stresa in izgorelosti pri učiteljih 
 
Vrednost χ2 (g = 6, α = 0,000) = 48,933. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor »pogovor s svojimi najbližjimi«. 
 
Tretjina učiteljev (34,3 %) preprečuje stres in izgorelost tako, da se pogovori s svojimi 
najbližjimi, petina (20,0 %) pa z redno telovadbo. Slaba šestina učiteljev (14,3 %) preprečuje 
stres tako, da se čustveno sprosti s tehniko sprostitve. Odgovor drugo je izbrala dobra desetina 
učiteljev (11,4 %), ti so zapisali, da preprečujejo stres in izgorelost tako, da gredo v naravo, 
poslušajo glasbo in si privoščijo počitek. Seminarjev in izobraževanj se udeležuje desetina 
učiteljev (10,5 %) in tako preprečujejo stresne situacije. Slaba desetina (8,6 %) jih za 
preprečevanje stresa in izgorelosti prebere članek ali knjigo na temo preprečevanje stresa in 
izgorelosti, le zanemarljiv delež učiteljev (1,0 %) piše refleksijo.  
 
Učitelji se torej takrat, kadar doživljajo stres ali se počutijo izgoreli, najpogosteje obrnejo na 
svoje najbližnje, mi pa smo predvidevali, da je najpogostejša metoda, ki jo uporabljajo učitelji 
za preprečevanje stresa in izgorelosti strokovno izobraževanje.  
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Hipoteza 10: Med učitelji, ki poučujejo na večji šoli, in učitelji, ki poučujejo na manjši šoli, 
obstajajo razlike v tem, v kolikšni meri prepiri s sodelavci povzročajo stres 
 
Prepiranje s sodelavci 










f 8 7 10 4 29 Manj kot 200 
učencev % 27,6 % 24,1 % 34,5 % 13,8 % 100,0 % 
f 12 30 22 12 76 Več kot 200 
učencev % 15,8 % 39,5 % 28,9 % 15,8 % 100,0 % 
f 20 37 32 16 105 Skupaj 
% 19,0 % 35,2 % 30,5 % 15,2 % 100,0 % 
 
Tabela 13: Razlike v mnenjih učiteljev, ki prihajajo iz različno velikih šol glede tega, v 
kolikšni meri prepiri s sodelavci povzročajo stres 
 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,362) = 3,200. Vrednost ni statistično pomembna, hipotezo 
neodvisnosti obdržimo. O osnovni množici ne moremo trditi ničesar. V vzorcu torej ni 
statistično pomembnih razlik v mnenjih učiteljev, ki prihajajo iz različno velikih šol glede 
tega, v kolikšni meri prepiri s sodelavci povzročajo stres. 
Da prepiri s sodelavci le malo povzročajo stres, menita slabi dve petini učiteljev (39,5 %), ki 
prihajajo iz večjih šol (več kot 200 učencev), in slaba četrtina učiteljev (24,1 %), ki prihajajo 
iz manjših šol (manj kot 200 učencev). Dobra tretjina učiteljev (34,5 %), ki prihajajo iz 
manjših šol meni, da prepiri s sodelavci precej povzročajo stres, medtem ko je takšnega 
mnenja dobra četrtina učiteljev (28,9 %), ki prihajajo iz večjih šol. Da prepiri s sodelavci 
močno povzročajo stres, meni slaba šestina učiteljev (15,8 %), ki prihajajo iz večjih šol, in 
dobra desetina učiteljev (13,8 %), ki prihajajo iz manjših šol. Dobra četrtina učiteljev (27,6 
%), ki prihajajo iz manjših šol, meni, da prepiri s sodelavci sploh ne povzročajo stresa, 
medtem ko je takšnega mnenja slaba šestina učiteljev (15,8 %). 
 
Pričakovali smo, da med učitelji, ki poučujejo na večji šoli, in učitelji, ki poučujejo na manjši 
šoli, obstajajo razlike v tem, v kolikšni meri prepiri s sodelavci povzročajo stres, saj smo 
predvidevali, da je na manjših šolah manj prepiranja s sodelavci, saj je zaposlenih malo in 
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lažje najdejo skupne rešitve. Ugotovili smo, da razlik med njimi v vzorcu ni in da prepiri s 
sodelavci približno v enaki meri povzročajo stres pri učiteljih, ki so bili zajeti v raziskavo.  
 
Hipoteza 11: Med učitelji z več let delovnih izkušenj in učitelji z manj let delovnih izkušenj 
obstaja razlika v tem, kako stresno je za njih šolsko delo. 
 





Moj poklic je 
stresen 
Moj poklic ni 
niti stresen 
 niti ne stresen
Moj poklic 
ni stresen Skupaj 
f 6 29 6 1 42 1–10 let 
% 14,3 % 69,0 % 14,3 % 2,4 % 100,0 % 
f 8 11 3 0 22 11–20 
let % 36,4 % 50,0 % 13,6 % 0 % 100,0 % 
f 13 17 1 0 31 21–30 
let % 41,9 % 54,8 % 3,2 % 0 % 100,0 % 
f 0 9 0 1 10 Več kot 
30 let % 0 % 90,0 % 0 % 10,0 % 100,0 % 
f 27 66 10 2 105 Skupaj 
% 25,7 % 62,9 % 9,5 % 1,9 % 100,0 % 
 
Tabela 14: Razlike v mnenjih učiteljev z različno delovno dobo glede tega, kako stresno 
je šolsko delo 
 
Vrednost 2Î (g = 9, α = 0,009) = 22,059. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo 
neodvisnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,9 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici obstajajo razlike v mnenjih učiteljev z različno delovno dobo glede tega, kako stresno 
je šolsko delo. 
 
Velika večina učiteljev (90,0 %), ki delajo v šolstvu več kot 30 let meni, da je poklic učitelja 
stresen, enako meni večina učiteljev (69,0 %), ki so v šolstvu zaposleni do 10 let. S trditvijo, 
da je poklic učitelja stresen, se strinja dobra polovica učiteljev (54,8 %), ki so v šolstvu 
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zaposleni 21–30 let, in polovica učiteljev (50,0 %), ki so v šolstvu zaposleni 11–20 let. Dobri 
dve petini učiteljev (41,9 %), ki so v šolstvu zaposleni 21–30 let meni, da je poklic učitelja 
zelo stresen, enako meni dobra tretjina učiteljev (36,4 %), ki so v šolstvu zaposleni 11–20 let, 
slaba šestina učiteljev (14,3 %), ki so v šolstvu zaposleni do 10 let, in noben učitelj (0,0 %), ki 
je v šolstvu zaposlen več kot 30 let. Da poklic učitelja ni niti stresen niti nestresen, meni slaba 
šestina učiteljev (14,3 %), ki so v šolstvu zaposleni do 10 let, slaba šestina učiteljev (13,6 %), 
ki so v šolstvu zaposleni 11–20 let, zanemarljiv delež učiteljev (3,2 %), ki so v šolstvu 
zaposleni 21-30 let, in noben izmed učiteljev (0,0 %), ki so v šolstvu zaposleni več kot 30 let. 
Da poklic učitelja ni stresen, meni desetina učiteljev (10,0 %), ki so v šolstvu zaposleni več 
kot 30 let, zanemarljiv delež učiteljev (2,4 %), ki so v šolstvu zaposleni do 10 let, in noben 
(0,0 %) izmed učiteljev, ki so v šolstvu zaposleni 11–20 let, in noben izmed učiteljev (0,0 %), 
ki so v šolstvu zaposleni 21–30 let. 
 
Najpogosteje izbran odgovor je torej bil, da je poklic učitelja stresen, in to pri vseh učitelji ne 
glede na to, kako dolgo so že zaposleni v šolstvu. Razlike se pokažejo pri trditvi, da je poklic 
učitelja zelo stresen, saj se nobeden izmed učiteljev, ki imajo več kot 30 let delovnih izkušenj, 
s to trditvijo ne strinja, medtem ko se s trditvijo strinja skoraj polovica (41,9 %) učiteljev, ki 
so v šolstvu zaposleni 21–30 let, malo manj (36,4 %) učiteljev, ki so v šolstvu zaposleni 11–
20 let, in le slaba šestina (14,3 %) učiteljev, ki so v šolstvu zaposleni do 10 let. Vidimo torej, 
da se tako učitelji »začetniki« kot učitelji, ki že dalj časa poučujejo, ne strinjajo s trditvijo, da 
je poklic učitelja zelo stresen poklic. Raziskava evropskega združenja šolskih sindikatov je 
kot najbolj ogroženo starostno skupino izpostavila učitelje med 35. in 55. letom starosti 
(Snežič 2007). Podobno ugotavljamo tudi mi. Sklepamo lahko, da imajo učitelji, ki so 
zaposleni več kot 30 let, veliko izkušenj in se vedo s stresom soočati, učitelji, ki imajo malo 
izkušenj, pa so na začetku svoje zaposlitve navdušeni in zato delovne situacije rešujejo s 








Hipoteza 12: Med učitelji z več let delovnih izkušenj in učitelji z manj let delovnih izkušenj 
obstajajo razlike v tem, katere metode za preprečevanje stresa in izgorelosti uporabljajo. 















članka ali knjige Drugo Skupaj 
f 5 14 16 3 1 3 42 1–10 let 
%  11,9 % 33,3 % 38,1 % 7,1 % 2,4 % 7,1 % 100,0 % 
f 4 2 7 1 5 2 21 11–20 
let %  19,0 % 9,5 % 33,3 % 4,8 % 23,8 % 9,5 % 100,0 % 
f 5 4 11 7 1 4 32 21–30 
let %  15,6 % 12,5 % 34,4 % 21,9 % 3,1 % 12,5 % 100,0 % 
f 1 1 2 0 3 3 10 Več kot 
30 let %  10,0 % 10,0 % 20,0 % 0 % 30,0 % 30,0 % 100,0 % 
f 15 21 36 11 10 12 105 Skupaj 
%  14,3 % 20,0 % 34,3 % 10,5 % 9,5 % 11,4 % 100,0 % 
 
Tabela 15: Razlike med učitelji z različno delovno dobo glede tega, katere metode 
preprečevanja stresa in izgorelosti uporabljajo 
 
Vrednost 2Î (g = 15, α = 0,021)=28,165. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo 
neodvisnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 2,1 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici obstajajo razlike med učitelji z različno delovno dobo glede tega katere metode 
preprečevanja stresa in izgorelosti uporabljajo. 
 
Največ učiteljev, ki so v šolstvu zaposleni do 10 let (38,1 %), od 11–20 let (33,3 %) in od 21– 
30 let (34,4 %) najpogosteje kot metodo za preprečevanje stresa in izgorelosti uporablja  
pogovor z najbližnjimi, medtem ko pri učiteljih, ki imajo več kot 30 let delovnih izkušenj v 
šolstvu, prevladujejo metode pisanja refleksije, branje člankov ali knjig na temo 
preprečevanja stresa in izgorelosti (30,0 %) ter drugo (30,0 %). Pod drugo so zapisali, da 
gredo v naravo in si privoščijo počitek. Pri učiteljih, ki so v šolstvu zaposleni do 10 let, je 
druga najpogostejša metoda, ki jo uporabljajo, redna telovadba (33,3 %), sledi čustvena 
sprostitev s tehniko sprostitve (11,9 %), udeležba seminarjev in izobraževanj (7,1 %), drugo 
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(7,1 %), in le en učitelj kot metodo preprečevanja stresa in izgorelosti uporablja pisanje 
refleksije in branje člankov ali knjig na temo preprečevanje stresa in izgorelosti. Učitelji, ki so 
v šolstvu zaposleni 11–20 let, kot drugo najpogostejšo metodo za preprečevanje stresa in 
izgorelosti uporabljajo pisanje refleksije in branje člankov ali knjig na temo preprečevanja 
stresa in izgorelosti (23,8 %), sledi metoda čustvene sprostitve (19,0%), le dva učitelja (9,5 
%) za preprečevanje stresa in izgorelosti redno telovadita, isto število (9,5 %) je izbralo 
odgovor drugo, kjer so zapisali, da poslušajo glasbo. Seminarjev in izobraževanj kot metode 
preprečevanja stresa in izgorelosti se udeležuje le en učitelj (4,8 %), ki ima 11–20 let delovnih 
izkušenj v šolstvu. Učitelji, ki imajo 21–30 let delovnih izkušenj v šolstvu, so kot drugo 
najpogostejšo metodo preprečevanja stresa in izgorelosti izbrali udeležbo seminarjev in 
izobraževanj (21,9 %), sledi čustvena sprostitev (15,6 %), štirje učitelji redno telovadijo (12,5 
%), enako število (12,5 %) jih je izbralo odgovor drugo; tam so zapisali, da poslušajo glasbo 
in gredo v naravo. Le en učitelj (3,1 %), ki ima 21–30 let delovnih izkušenj v šolstvu kot 
metodo preprečevanja stresa in izgorelosti uporablja pisanje refleksije in branje člankov ali 
knjig na temo preprečevanja stresa in izgorelosti. Dva učitelja, ki imata več kot 30 let 
delovnih izkušenj (20,0 %), kot metodo za preprečevanje stresa in izgorelosti uporabljata 
pogovor z najbližjimi, en učitelj (10,0 %) se čustveno sprošča in tako preprečuje stres in 
izgorelost, en učitelj (10,0 %) redno telovadi in nobeden izmed učiteljev, ki ima več kot 30 let 




Hipoteza 13: Večina učencev III. triade doživlja šolsko delo kot zelo stresno. 
 
Mnenje učencev o stresnosti šolskega dela Frekvence Procenti % 
Šolsko delo me pogosto spravlja v stisko 21 6,9 % 
Šolsko delo me včasih spravlja v stisko 47 15,5 % 
V šoli se ne počutim niti slabo niti dobro 117 38,6 % 
V šoli se počutim skoraj vedno zelo dobro 98 32,3 % 
V šoli se vedno počutim zelo dobro 20 6,6 % 
Skupaj 303 100,0 % 
 
Tabela 16: Mnenje učencev o stresnosti šolskega dela 
 
Vrednost χ2 (g = 4, α = 0,000) = 131,703. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor »v šoli se ne počutim niti slabo niti dobro«. 
 
Dobra tretjina učencev (38,6 %) se v šoli ne počuti niti slabo niti dobro, slaba tretjina (32,3 
%) pa se v šoli počuti skoraj vedno zelo dobro. Slabo šestino učencev (15,5 %) šolsko delo 
včasih spravlja v stisko, 6,9 % učencev šolsko delo pogosto spravlja v stisko in 6,6 % učencev 
se v šoli vedno počuti zelo dobro.  
 
Najpogosteje izbran odgovor je torej bil, da se učenci v šoli ne počutijo niti dobro niti slabo. 
To lahko razumemo kot pozitivno in negativno. Sklepamo lahko, da učenci nimajo nekih 
pozitivnih občutkov do šole, da bi se torej tam počutili dobro, nimajo pa tudi nekih negativnih 
občutkov do šole, da bi se tam počutili slabo. Poleg učencev, ki nimajo nekih posebnih 
občutkov glede počutja v šoli, bi učence lahko razdelili na tiste, ki se v šoli počutijo vedno oz. 
skoraj vedno zelo dobro (teh je skupaj 38,9 %), in na tiste, ki jih šolsko delo pogosto oz. 
včasih spravlja v stisko (skupaj 22,4 %). Prevladujejo torej tisti učenci, ki se v šoli počutijo 
dobro, kar nekaj učencev pa šolsko delo spravlja v stisko. Ugotovili smo, da večina učencev 




Hipoteza14: Najpogostejši znak stresa, ki ga učenci opažajo pri sebi, je zaskrbljenost in 
nemirnost. 
 
Znaki stresa f % 
Sem pozabljiv/a 49 16,2 % 
Grizem si nohte 46 15,2 % 
Preklinjam 63 20,8 % 
Včasih se težko skoncentriram 66 21,8 % 
Pogosto sem prehlajen/a 11 3,6 % 
Pogosto sem zaskrbljen/a in nemiren/a 27 8,9 % 
Nobenega 41 13,5 % 
Skupaj 303 100,0 % 
 
Tabela 17: Znaki stresa pri učencih 
 
Vrednost χ2 (g = 6, α = 0,000) = 52,152. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor »včasih se težko skoncentriram«. 
 
Dobra petina učencev (21,8 %) se včasih težko skoncentrira, dobra petina (20,8 %) pa jih 
preklinja. Šestina učencev (16,2 %) je pozabljivih, slaba šestina (15,2 %) si grize nohte. 
Dobra desetina učencev (13,5 %) pri sebi ne opaža nobenega izmed naštetih znakov stresa, 
slaba desetina (8,9 %) jih je pogosto zaskrbljenih in nemirnih. Zanemarljiv delež učencev (3,6 
%) je pogosto prehlajenih. 
 
Najpogostejši znak stresa, ki ga učenci opažajo pri sebi, so torej težave pri koncentraciji, sledi 
preklinjanje, pozabljanje, grizenje nohtov, zaskrbljenost in nemirnost ter pogosta prehlajenost. 
Samo desetina učencev pri sebi ne opaža nobenega izmed naštetih znakov stresa, to je 
zaskrbljujoče. Presenetil nas je podatek, da je najpogostejši znak stresa, ki ga učenci opažajo 
pri sebi, težava pri koncentraciji. Učenci dobijo med šolanjem veliko podatkov, ki jih morajo 
v kratkem času predelati, v času mladostništva pa se v njih dogajajo tudi čustvene 
spremembe, to vse vpliva na njihovo koncentracijo. Težave v koncentraciji pa lahko kažejo na 
to, da doživljajo stres.  
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Glavobol 73 24,1 % 
Nespečnost 44 14,5 % 
Težave pri koncentraciji 40 13,2 % 
Občutek nenehne utrujenosti 29 9,6 % 
Izogibanje šolskemu delu 31 10,2 % 
Nobenega 86 28,4 % 
Skupaj 303 100,0 % 
 
Tabela 18: Znaki izgorelosti pri učencih 
 
Vrednost χ2 (g = 5, α = 0,000) = 54,683. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da učenci pri sebi ne opažajo nobenega izmed naštetih znakov 
izgorelosti. 
 
Dobra četrtina učencev (28,4 %) pri sebi ne opaža nobenega izmed naštetih znakov 
izgorelosti, slaba četrtina (24,1 %) pa ima glavobole. Slaba šestina (14,5 %) učencev ponoči 
ne more spati, dobra desetina (13,2 %) pa ima težave pri koncentraciji. Desetina učencev 
(10,2 %) se izogiba šolskemu delu, občutek nenehne utrujenosti pa ima slaba desetina 
učencev (9,6 %). 
 
Presenetil nas je podatek, da le 28,4 % učencev ne opaža nobenega izmed naštetih znakov 
izgorelosti, vsi drugi (71,6 %) opažajo vsaj enega izmed naštetih. Sprašujemo se, kako se 
bodo počutili ti učenci, ko bodo odrasli, če že v svojem mladostništvu pri sebi opažajo znake 
izgorelosti. Vsi, ki so v kakršnem koli stiku z učenci bi morali razmisliti na kakšen način 
učencem približati metode preprečevanja stresa in izgorelosti, jih naučiti kako se s stresom 
spopadati in delovati tudi preventivno. Ugotovili smo, da je najpogostejši znak izgorelosti, ki 
ga učenci opažajo pri sebi, glavobol.  
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Hipoteza 16: Najpogostejša metoda, ki jo uporabljajo učenci za preprečevanje stresa in 
izgorelosti, je pogovor s prijatelji. 
 
Metode f % 
Pogovor s prijatelji 91 30,0 % 
Pogovor s starši 50 16,5 % 
Sprehod 79 26,1 % 
Se učim 37 12,2 % 
Drugo 46 15,2 % 
Skupaj 303 100,0 % 
 
Tabela 19: Metode preprečevanja stresa in izgorelosti pri učencih 
 
Vrednost χ2 (g = 4, α = 0,000) = 35,399. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor »pogovor s prijatelji«. 
 
Najpogostejša metoda za preprečevanje stresa in izgorelosti je pri učencih pogovor s prijatelji, 
to metodo uporablja slaba tretjina učencev (30,0 %). Dobra četrtina učencev (26,1 %) 
premaguje stres in izgorelost tako, da gre na sprehod, šestina učencev (16,5 %) pa se pogovori 
s starši. Slaba šestina učencev (15,2 %) je izbrala odgovor drugo, kjer jih je največ napisalo, 
da premagujejo stres in izgorelost tako, da igrajo igrice na računalniku, poslušajo glasbo, se 
ukvarjajo s športom, počivajo in gledajo televizijo. Dobra desetina učencev (12,2 %) 
premaguje stres in izgorelost,ki sta povezan s šolskim delom, tako da se še bolj učijo. 
 
Največ učencev se torej takrat, kadar doživljajo stisko, obrne na prijatelje, to smo tudi 
pričakovali, saj ima v mladostništvu družba, katero predstavljajo tudi vrstniki, vedno večjo 
vlogo. Mladostniki iščejo svoje mesto v družbi tudi s povezovanjem z vrstniki, katerih mnenje 






Hipoteza 17: Večina učencev meni, da je najbolj stresna situacija pri pouku pisanje testov. 






f 37 71 98 207 Sploh ne 
spravlja v 
stisko 
% 12,2 % 23,4 % 32,3 % 68,3 % 
f 159 145 127 65 Malo spravlja v 
stisko % 52,5 % 47,9 % 41,9 % 21,5 % 
f 68 57 52 22 Precej spravlja 
v stisko % 22,4 % 18,8 % 17,2 % 7,2 % 
f 39 30 26 9 Močno spravlja 
v stisko % 12,9 % 9,9 % 8,6 % 3,0 % 
f 303 303 303 303 Skupaj 
% 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
Tabela 20: Doživljanje stresa pri učencih v zvezi s situacijami pri pouku 
 
PISANJE TESTOV 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 129,937. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da pisanje testov učence malo spravlja v stisko. 
 
Večina učencev (52,5 %) meni, da jih pisanje testov malo spravlja v stisko, dobra petina (22,4 
%) jih meni, da jih precej spravlja v stisko, dobra desetina (12,9 %), da jih močno spravlja v 
stisko, in približno enak delež  učencev (12,2 %) meni, da jih pisanje testov sploh ne spravlja 
v stisko.  
 
Učence bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da jih pisanje testov precej oz. močno spravlja v 
stisko (teh je skupaj 35,3 %), in na tiste, ki menijo, da jih pisanje testov malo oz. jih sploh ne 
spravlja v stisko (skupaj 64,7 %). 
 




Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 95,878. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da ustno odgovarjanje učence malo spravlja v stisko. 
 
Slaba polovica učencev (47,9 %) meni, da jih ustno odgovarjanje malo spravlja v stisko, slaba 
četrtina (23,4 %) jih meni, da jih sploh ne spravlja v stisko, dobra šestina (18,8 %), da jih 
precej spravlja v stisko, in desetina učencev (9,9 %) meni, da jih ustno odgovarjanje močno 
spravlja v stisko. 
 
Učence bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da jih ustno odgovarjanje precej oz. močno 
spravlja v stisko (teh je skupaj 28,7 %), in na tiste, ki menijo, da jih ustno odgovarjanje malo 
oz. jih sploh ne spravlja v stisko (skupaj 71,3 %). 
 
Večina učencev torej meni, da jih ustno odgovarjanje malo oz. jih sploh ne spravlja v stisko.  
 
GOVORNI NASTOP 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 81,330. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da govorni nastop učence malo spravlja v stisko. 
 
Dobri dve petini učencev (41,9 %) meni, da jih govorni nastop malo spravlja v stisko, slaba 
tretjina (32,3 %) jih meni, da jih sploh ne spravlja v stisko, dobra šestina (17,2 %), da jih 
precej spravlja v stisko, in slaba desetina učencev (8,6 %) jih meni, da jih govorni nastop 
močno spravlja v stisko. 
 
Učence bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da jih govorni nastop precej oz. močno spravlja v 
stisko (teh je skupaj 25,8 %), in na tiste, ki menijo, da jih govorni nastop malo oz. jih sploh ne 
spravlja v stisko (skupaj 74,2 %). 
 





Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 325,898. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da klepetanje sošolcev učence sploh ne spravlja v stisko. 
 
Večina učencev (68,3 %) meni, da jih klepetanje sošolcev sploh ne spravlja v stisko, dobra 
petina (21,5 %) jih meni, da jih malo spravlja v stisko, slaba desetina (7,2 %), da jih precej 
spravlja v stisko, in le zanemarljiv delež učencev (3,0 %) jih meni, da jih klepetanje sošolcev 
močno spravlja v stisko. 
 
Učence bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da jih klepetanje sošolcev precej oz. močno 
spravlja v stisko (teh je skupaj 10,2 %), in na tiste, ki menijo, da jih klepetanje sošolcev malo 
oz. jih sploh ne spravlja v stisko (skupaj 89,8 %). 
 
Velika večina učencev torej meni, da jih klepetanje sošolcev malo oz. jih sploh ne spravlja v 
stisko. 
Pričakovali smo, da bo večina učencev menila, da jih pisanje testov močno spravlja v stisko, 
vendar smo ugotovili, da je takega mnenja le dobra desetina učencev. Največ učencev meni, 
da jih pisanje testov, ustno odgovarjanje in govorni nastop malo spravlja v stisko. Klepetanje 
njihovih sošolcev pa večino učencev sploh ne spravlja v stisko. Učence bodisi klepetanje 
njihovih sošolcev ne moti bodisi je tega klepetanje malo in jih zato ne spravlja v stisko. 
Vidimo torej, da same situacije, povezane s poukom, učence malo spravljajo v stisko. Izmed 
naštetih situacij kot najbolj stresno situacijo učenci doživljajo pisanje testov. Pisanje testov 
torej učence najbolj spravlja v stisko, nekoliko manj ustno odgovarjanje in govorni nastop.  
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Hipoteza 18: Večina učencev meni, da je najbolj stresna situacija glede odnosa z učitelji 








f 34 61 62 Sploh ne spravlja 
v stisko % 11,2 % 20,1 % 20,5 % 
f 102 77 66 Malo spravlja v 
stisko % 33,7 % 25,4 % 21,8 % 
f 75 76 61 Precej spravlja v 
stisko % 24,8 % 25,1 % 20,1 % 
f 92 89 114 Močno spravlja v 
stisko % 30,3 % 29,4 % 37,6 % 
f 303 303 303 Skupaj 
% 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
Tabela 21: Doživljanje stresa pri učencih v zvezi z odnosom z učiteljem 
 
NEPRAVIČNO OCENJEVANJE UČITELJA 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 35,601. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da občutek, da jih je učitelj nepravično ocenil, učence malo 
spravlja v stisko. 
 
Da jih občutek, da jih je učitelj nepravično ocenil, malo spravlja v stisko, meni tretjina 
učencev (33,7 %). Slaba tretjina učencev (30,3 %) meni, da jih nepravično ocenjevanje 
učitelja močno spravlja v stisko, četrtina (24,8 %) jih meni, da jih to precej spravlja v stisko, 
in dobra desetina učencev (11,2 %) meni, da jih nepravično ocenjevanje učitelja sploh ne 
spravlja v stisko.  
 
Učence bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da jih njihov občutek, da jih je učitelj nepravično 
ocenil, precej oz. močno spravlja v stisko (teh je skupaj 55,1%), in na tiste, ki menijo, da jih 
njihov občutek, da jih je učitelj nepravično ocenil, malo oz. jih sploh ne spravlja v stisko 
(skupaj 44,9 %). 
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Večina učencev torej meni, da jih njihov občutek, da jih je učitelj nepravično ocenil, precej 
oz. močno spravlja v stisko. 
 
NESRAMNOST UČITELJA 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,157) = 5,211. Vrednost ni statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti obdržimo, o osnovni množici ne moremo trditi ničesar.  
 
V vzorcu slaba tretjina učencev (29,4 %) meni, da jih nesramnost učitelja močno spravlja v 
stisko, četrtina (25,4 %) jih meni, da jih malo spravlja v stisko, četrtina (25,1 %), da jih precej 
spravlja v stisko, in petina učencev (20,1 %) meni, da jih nesramnost učitelja sploh ne spravlja 
v stisko. 
 
VEČVREDNOST NEKATERIH UČENCEV 
Vrednost χ2 (g = 3, ἀ = 0,000) = 25,937. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da občutki, da so nekateri učenci večvredni, učence močno 
spravljajo v stisko. 
 
Slabi dve petini učencev (37,6 %) menita, da jih njihov občutek, da so nekateri učenci za 
učitelja večvredni močno spravlja v stisko, dobra petina (21,8) jih meni, da jih malo spravlja v 
stisko, petina (20,5%) jih meni, da jih to sploh ne spravlja v stisko, in petina (20,1 %) učencev 
meni, da jih njihov občutek, da so nekateri učenci večvredni, precej spravlja v stisko. 
 
Učence bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da jih njihov občutek, da so nekateri učenci 
večvredni, precej oz. močno spravlja v stisko (teh je skupaj 57,7 %), in na tiste, ki menijo, da 
jih njihov občutek, da so nekateri učenci večvredni malo oz. jih sploh ne spravlja v stisko 
(skupaj 42,3 %). 
 
Večina učencev torej meni, da jih njihov občutek, da so nekateri učenci večvredni precej oz. 
močno spravlja v stisko. 
 
Predvidevali smo, da  večina učencev meni, da jih njihov občutek, da jih je učitelj nepravično 
ocenil, močno spravlja v stisko, vendar smo ugotovili, da tako meni slaba tretjina. Enak delež 
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jih meni, da jih to malo spravlja v stisko. Kar nekaj učencev torej meni, da jih njihov občutek, 
da jih je učitelj nepravično ocenil, močno spravlja v stisko, še več jih meni, da jih močno 
spravlja v stisko to, da so nekateri učenci za učitelja večvredni. Učitelji torej igrajo 
pomembno vlogo pri tem, kako se otrok v šoli počuti. Očitno nekateri učenci doživljajo 
učitelje kot nepravične ocenjevalce in ob tem doživljajo stres.  
 
Hipoteza 19: Večina učencev meni, da je najbolj stresna situacija glede odnosa s sošolci 
njihovo zmerjanje. 
 






f 104 77 101 Sploh ne 
spravlja v stisko % 34,3 % 25,4 % 33,3 % 
f 86 115 96 Malo spravlja v 
stisko % 28,4 % 38,0 % 31,7 % 
f 60 59 65 Precej spravlja 
v stisko % 19,8 % 19,5 % 21,5 % 
f 53 52 41 Močno spravlja 
v stisko % 17,5 % 17,2 % 13,5 % 
f 303 303 303 Skupaj 
% 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
Tabela 22: Doživljanje stresa pri učencih v zvezi z odnosi s sošolci 
 
FIZIČNO NASILJE SOŠOLCEV 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 22,030. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da fizično nasilje sošolcev učence sploh ne spravlja v stisko. 
 
Dobra tretjina učencev (34,3 %) meni, da jih fizično nasilje sošolcev sploh ne spravlja v 
stisko, dobra četrtina (28,4 %) jih meni, da jih malo, slaba petina (19,8 %), da jih precej, in 
dobra šestina učencev (17,5 %) meni, da jih fizično nasilje sošolcev močno spravlja v stisko. 
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Učence bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da jih fizično nasilje sošolcev precej oz. močno 
spravlja v stisko (teh je skupaj 37,3 %), in na tiste, ki menijo, da jih fizično nasilje sošolcev 
malo oz. jih sploh ne spravlja v stisko (skupaj 62,7 %). 
 
Večina učencev meni, da jih fizično nasilje sošolcev malo oz. jih sploh ne spravlja v stisko. 
 
ZMERJANJE SOŠOLCEV 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 31,508. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da zmerjanje sošolcev učence malo spravlja v stisko. 
 
Slabi dve petini učencev (38,0 %) menita, da jih zmerjanje njihovih sošolcev malo spravlja v 
stisko, četrtina (25,4 %) jih meni, da jih sploh ne spravlja v stisko, petina (19,5 %), da jih 
precej spravlja v stisko, in dobra šestina učencev (17,2 %) meni, da jih zmerjanje njihovih 
sošolcev močno spravlja v stisko. 
 
Učence bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da jih zmerjanje njihovih sošolcev precej oz. 
močno spravlja v stisko (teh je skupaj 36,7 %), in na tiste, ki menijo, da jih zmerjanje njihovih 
sošolcev malo oz. jih sploh ne spravlja v stisko (skupaj 63,4 %). 
 




Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 31,297. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da ignoriranje sošolcev učence sploh ne spravlja v stisko. 
 
Tretjina učencev (33,3 %) meni, da jih ignoriranje njihovih sošolcev sploh ne spravlja v 
stisko, slaba tretjina (31,7 %) jih meni, da jih malo spravlja v stisko, dobra petina (21,5 %), da 
jih precej spravlja v stisko, in dobra desetina učencev (13,5 %) meni, da jih ignoriranje 
njihovih sošolcev močno spravlja v stisko.  
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Učence bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da jih ignoriranje njihovih sošolcev precej oz. 
močno spravlja v stisko (teh je skupaj 35,0 %), in na tiste, ki menijo, da jih ignoriranje 
njihovih sošolcev malo oz. jih sploh ne spravlja v stisko (skupaj 65,0 %). 
 
Večina učencev meni, da jih ignoriranje njihovih sošolcev malo oz. jih sploh ne spravlja v 
stisko. 
 
Pričakovali smo, da bo večino učencev zmerjanje svojih sošolcev močno spravljajo v stisko, 
vendar jih le šestino učencev to močno spravlja v stisko. Največ učencev zmerjanje sošolcev 
malo spravlja v stisko, fizično nasilje sošolcev pa jih sploh ne spravlja v stisko, prav tako 
ignoriranje njihovih sošolcev. Sklepamo, da imajo učenci s svojimi sošolci dober odnos in da 
med njimi ni veliko fizičnega nasilja, zmerjanja in ignoriranja.  
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Hipoteza 20: Večina učencev meni, da je najbolj stresna situacija glede domačih razmer 












f 90 71 45 Sploh ne spravlja 
v stisko % 29,7 % 23,4 % 14,9 % 
f 119 117 97 Malo spravlja v 
stisko % 39,3 % 38,6 % 32,0 % 
f 48 64 65 Precej spravlja v 
stisko % 15,8 % 21,2 % 21,5 % 
f 46 51 96 Močno spravlja v 
stisko % 15,2 % 16,8 % 31,7 % 
f 303 303 303 Skupaj 
% 100,0 % 100,0 % 100,0 % 
 
Tabela 23: Doživljanje stresa pri učencih v zvezi z odnosom s starši 
 
PREVELIKA PRIČAKOVANJA IN ZAHTEVE STARŠEV 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 49,224. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da prevelika pričakovanja in zahteve staršev učence malo 
spravljajo v stisko. 
 
Dve petini učencev (39,3 %) menita, da jih prevelika pričakovanja njihovih staršev malo 
spravljajo v stisko, slaba tretjina (29,7 %) jih meni, da jih sploh ne spravljajo v stisko, šestina 
(15,8 %), da jih precej spravljajo v stisko, in šestina učencev (15,2 %) meni, da jih prevelika 
pričakovanja staršev močno spravljajo v stisko.  
 
Učence bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da jih prevelika pričakovanja njihovih staršev 
precej oz. močno spravljajo v stisko (teh je skupaj 69,0 %), in na tiste, ki menijo, da jih 
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prevelika pričakovanja njihovih staršev malo oz. jih sploh ne spravljajo v stisko (skupaj 31,0 
%). 
 
Velika večina učencev torej meni, da jih prevelika pričakovanja njihovih staršev malo oz. jih 
sploh ne spravljajo v stisko. 
 
NEZADOVOLJSTVO STARŠEV Z OCENAMI 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 32,670. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da nezadovoljstvo staršev z ocenami učence malo spravlja v 
stisko. 
 
Slabi dve petini učencev (38,6 %) menita, da jih to, da starši niso zadovoljni z njihovimi 
ocenami, malo spravlja v stisko, slaba četrtina (23,4 %) jih meni, da jih sploh ne spravlja v 
stisko, dobra petina (21,2 %), da jih precej spravlja v stisko, in šestina učencev (16,8 %) meni, 
da jih to, da starši niso zadovoljni z njihovimi ocenami, močno spravlja v stisko. 
 
Učence bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da jih to, da starši niso zadovoljni z njihovimi 
ocenami, precej oz. močno spravlja v stisko (teh je skupaj 38,0 %), in na tiste, ki menijo, da 
jih to, da starši niso zadovoljni z njihovimi ocenami, malo oz. jih sploh ne spravlja v stisko 
(skupaj  62,0 %). 
 
Večina učencev torej meni, da jih to, da starši niso zadovoljni z njihovimi ocenami, malo oz. 
jih sploh ne spravlja v stisko. 
 
PREVEČ DOMAČIH NALOG, PREVEČ ŠOLSKEGA DELA DOMA 
Vrednost χ2 (g = 3, α = 0,000) = 25,383. Vrednost je statistično pomembna. Hipotezo enake 
verjetnosti zavrnemo s tveganjem manjšim od 0,0 %. Dokazali smo, da tudi v osnovni 
množici prevladuje odgovor, da preveč domačih nalog oz. preveč šolskega dela doma učence 
malo spravlja v stisko. 
 
Tretjina učencev (32,0 %) meni, da jih to, da imajo preveč domačih nalog oz. preveč šolskega 
dela doma, malo spravlja v stisko, tretjina (31,7 %) jih meni, da jih močno spravlja v stisko, 
 102
petina (21,5 %), da jih precej spravlja v stisko, in slaba šestina učencev (14,9 %) meni, da jih 
to, da imajo preveč domačih nalog oz. preveč šolskega dela doma, sploh ne spravlja v stisko. 
 
Učence bi lahko razdelili na tiste, ki menijo, da jih to, da imajo preveč domačih nalog oz. 
preveč šolskega dela doma, precej oz. močno spravlja v stisko (teh je skupaj 53,2 %), in na 
tiste, ki menijo, da jih to, da imajo preveč domačih nalog oz. preveč šolskega dela doma, malo 
oz. jih sploh ne spravlja v stisko (skupaj 46,9 %). 
 
Večina učencev torej meni, da jih to, da imajo preveč domačih nalog oz. preveč šolskega dela 
doma, precej oz. močno spravlja v stisko. 
 
Največ učencev meni, da jih prevelika pričakovanja njihovih staršev, nezadovoljstvo staršev z 
njihovimi ocenami in preveč šolskega dela doma malo spravljajo v stisko. Tretjina je takih 
učencev, ki jih preveč šolskega dela močno spravlja v stisko. Sklepamo lahko, da učenci 
nimajo občutka, da imajo njihovi starši prevelika pričakovanja in da bi bili starši z njihovimi 
ocenami nezadovoljni. Kot nekoliko bolj stresno situacijo občutijo učenci to, da je preveč 
šolskega dela doma. Učenci preživijo veliko časa v šoli in očitno jim šolsko delo doma 
povzroča kar nekaj preglavic.  
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Hipoteza 21: Med dekleti in fanti obstajajo razlike v tem, katere metode za preprečevanje 
stresa in izgorelosti uporabljajo. 
 
Metode preprečevanja stresa in izgorelosti 
Spol Pogovor s 
prijatelji 
Pogovor s 
starši Sprehod Se učim Drugo Skupaj 
f 44 17 46 16 24 147 Moški spol 
%  29,9 % 11,6 % 31,3 % 10,9 % 16,3 % 100,0 % 
f 47 33 33 21 22 156 Ženski spol 
%  30,1 % 21,2 % 21,2 % 13,5 % 14,1 % 100,0 % 
f 91 50 79 37 46 303 Skupaj 
%  30,0 % 16,5 % 26,1 % 12,2 % 15,2 % 100,0 % 
 
Tabela 24: Razlike med fanti in dekleti glede metod preprečevanja stresa in izgorelosti 
 
Vrednost χ2 (g = 4, α = 0,097) = 7,860. Vrednost ni statistično pomembna, hipotezo 
neodvisnosti obdržimo. O osnovni množici ne moremo trditi ničesar. V vzorcu torej ni 
statistično pomembnih razlik med fanti in dekleti glede tega, katere metode uporabljajo za 
premagovanje stresa in izgorelosti.  
 
Največ anketiranih učenk (30,1 %) se takrat, kadar jih šolsko delo spravi v stisko, pogovori s 
svojimi prijatelji; fantov, ki je izbralo enak odgovor, je 29,9 %. Fanti (31,3 %) so najpogosteje 
izbrali odgovor, da gredo takrat, kadar jih šolsko delo spravi v stisko, na sprehod. Petina 
anketiranih deklic (21,2 %) gre takrat, kadar jih šolsko delo spravi v stisko, na sprehod, enak 
delež (21,2 %) se jih pogovori s starši. Desetina anketiranih fantov (11,6 %) se takrat, ko 
doživlja stisko pogovori s starši. Ob doživljanju stiske zaradi šolskega dela se še več uči 
desetina fantov (10,9 %) in dobra desetina (13,5 %) deklic. Odgovor drugo je izbrala šestina 
dečkov (16,3 %), ti so napisali, da se ukvarjajo s športom, igrajo igrice na računalniku, 
počivajo in poslušajo glasbo, in slaba šestina deklet (14,1 %), ki so zapisala, da poslušajo 
glasbo, se ukvarjajo s športom in gledajo televizijo. 
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Ugotovili smo, da v našem vzorcu ni bistvenih razlik med fanti in dekleti v tem, katere 
metode za preprečevanje stresa in izgorelosti uporabljajo. Spol očitno ni tisti dejavnik, ki bi 





V diplomski nalogi smo spregovorili o stresu in izgorelosti pri učiteljih in učencih. Stres in 
pogosto tudi izgorelost sta stanji, ki vse pogosteje zadevajo posameznike. V literaturi je 
pogostokrat omenjeno, da spada učiteljski poklic v skupino poklicev, ki so stresno ogroženi, 
zato nas je zanimalo, ali učitelji svoje delo res doživljajo kot stresno, in kateri so dejavniki, ki 
njihov stres povzročajo. Ugotovili smo, da večina učiteljev meni, da je njihov poklic stresen, 
ravno tako jih največ meni, da je administrativno delo oz. preveč administrativnega dela 
dejavnik, ki močno povzroča stres. Predvidevamo, da učitelji preveč administrativnega dela 
doživljajo kot stresen dejavnik najprej zato, ker menijo, da je tega dela enostavno preveč, 
drugič pa zato, ker se za poklic učitelja verjetno niso odločili zato, da bi se ukvarjali s papirji 
ampak z učenci. Ker se administrativnemu delu ne moremo izogniti, se je treba domisliti 
načina, kako to delo učiteljem čim bolj olajšati in tudi osmisliti, saj menimo, da tisto delo, pri 
katerem vidimo smisel, tudi raje in lažje opravimo.  
 
V šoli pa niso samo učitelji tisti, ki doživljajo stres, ampak so stresnim dejavnikom pogosto 
podvrženi tudi učenci. V diplomski nalogi nas je zanimalo, ali učenci v šoli doživljajo stres, in 
kateri so dejavniki, ki jih spravljajo v stisko. Ugotovili smo, da večina učencev šolsko delo ne 
doživlja kot zelo stresno, obstaja pa tudi nekaj učencev, ki jih šolsko delo pogosto ali včasih 
spravlja v stisko. Največ učencev meni, da je njihov občutek, da so nekateri učenci za učitelja 
večvredni, dejavnik, ki jim močno povzroča stres. Tukaj se kaže kako je stres odvisen od 
posameznika in od tega, kakšno vrednost posameznik pripiše posamezni situaciji. 
Predvidevamo, da se učitelji trudijo vzpostaviti enakovreden odnos do vsakega učenca, a 
ugotavljamo, da imajo učenci vseeno občutek, da ni tako, in jih le-ta spravlja v stres.  
 
V empiričnem delu diplomske naloge smo ugotovili, da tako učenci kot učitelji kažejo znake 
stresa in izgorelosti. Najpogostejši znak stresa, ki ga učitelji opažajo pri sebi je pogosta 
zaskrbljenost in nemirnost, učenci pa težave pri koncentraciji. Zaskrbljujoč je podatek, da 
samo dobra desetina učencev pri sebi ne opaža nobenega znaka stresa. Nekoliko 
kontradiktoren je podatek, da večina učencev šolsko delo ne doživlja kot zelo stresno, po 
drugi strani pa jih večina pri sebi opaža znake stresa. Večina učiteljev in učencev pri sebi 
opaža znake izgorelosti. Učitelji imajo najpogosteje občutek nenehne utrujenosti, učenci pa 
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glavobole. Ti podatki nam kažejo, da so tako učitelji kot učenci resno podvrženi izgorelosti, ki 
že zdaj močno načenja njihovo počutje in zdravje. Izgorelost je namreč dolgotrajno stanje 
posameznika, ki se težko preverja na podlagi kratkega anketnega vprašalnika, zato bi težko 
zagotovo trdili, da je večina učencev in učiteljev že izgorelih. Za tako trditev bi bilo treba 
narediti obsežnejšo raziskavo. 
 
Osredinili smo se tudi na metode preprečevanja stresa in izgorelosti in ugotovili, da tako 
učitelji kot učenci preprečujejo stres in izgorelost tako, da se pogovorijo s svojimi najbližjimi, 
učenci s svojimi prijatelji.  
 
V preteklosti je bilo narejenih kar nekaj raziskav, ki so ugotovile, da učitelji doživljajo stres  
izgorevajo. Vprašati bi se morali, kako lahko učitelj, ki je v nenehnem stresu ali je izgorel, 
kvalitetno poučuje.  
 
Tako ravnatelji kot svetovalni delavci imajo pri preprečevanju stresa in izgorelosti pri 
učiteljih in učencih pomembno vlogo. Ali bo učitelj doživljal veliko stresa ali ne, je odvisno 
tudi od tega, na kakšen način ravnatelj posreduje nalogo učitelju in kakšno ozračje prevladuje 
na šoli. Ravnatelj s svojim odnosom torej pomembno sooblikuje življenje na šoli, in tukaj 
vidimo njegovo preventivno vlogo pri preprečevanju stresa in izgorelosti. Priporočljivo je 
tudi, da ravnatelj večkrat ponudi možnost neformalnega sodelovanja med zaposlenimi na šoli, 
saj se tako utrjujejo vezi med zaposlenimi, ki vplivajo na socialno oporo, to pa pomaga pri 
preprečevanju stresa in izgorelosti. Tudi svetovalni delavci lahko preventivno delujejo pri 
preprečevanju stresa in izgorelosti. Tako kot ravnatelji lahko tudi oni organizirajo razna 
druženja, neformalna srečanja. Na učiteljskih zborih lahko predstavijo tehnike, ki pomagajo 
učiteljem, da se sprostijo in lažje premagujejo vsakodnevne težave. Pomembno vlogo imajo 
svetovalni delavci pri preprečevanju stresa in izgorelosti tudi pri učencih. Na razrednih urah 
ali kje drugje jih lahko seznanijo s strategijami, ki preprečujejo stres in izgorelost. Ne smejo 
pa pozabiti tudi na pozitivno samopodobo, ki pomembno vpliva na doživljanje stresa in 
izgorelosti. Pozitivna samopodoba tako učencev kot učiteljev je eden izmed pogojev za dobro 










v svoji diplomski nalogi preučujem stres in izgorelost pri osnovnošolskih učiteljih in učencih 
III. triade. Empirični del diplomske naloge bi rada namenila krajši raziskavi. V ta namen sem 
sestavila anketni vprašalnik. Prosim vas, da odgovorite na vprašanja. Anketa je anonimna.  
 






1. Koliko let poučujete v šoli? 
a) Manj kot 5 let 
b) 6–10 let 
c) 11–15 let 
d) 16–20 let 
e) 21–25 let 
f) 26–30 let 
g) Več kot 30 let 
 
2. Koliko učencev obiskuje vašo šolo? 
a) Manj kot 200 učencev. 
b) Več kot 200 učencev. 
 
3. Kaj menite glede stresnosti vašega poklica? 
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a) Moj poklic je zelo stresen. 
b) Moj poklic je stresen. 
c) Moj poklic ni niti stresen niti nestresen. 
d) Moj poklic ni stresen. 
e) Moj poklic sploh ni stresen. 
 
4. Katera od naštetih trditev najbolj velja za vas? 
a) Vedno bolj sem pozabljiv/a. 
b) Včasih se težko skoncentriram. 
c) Pogosto sem prehlajen/a. 
d) Pogosto sem zaskrbljen/a in nemiren/a. 
e) Pogosto si želim biti sam/a. 
f) Nobena od trditev zame ne velja. 
 
5. Na ocenjevalni lestvici od 1 do 4, pri čemer 1 pomeni, da sploh ne povzroča, 2 malo 
povzroča, 3 precej povzroča, 4 močno povzroča, ocenite kako močno omenjene situacije 
povzročajo vaše doživljanje stresa. 
 










1. Ugovarjanje učencev 
med poukom. 
1 2 3 4 
2. Neposlušnost 
učencev med 
poukom – klepetanje. 
1 2 3 4 
3. K pouku ne prinašajo 
pripomočkov. 
1 2 3 4 
4. Uporaba kletvic pri 
pouku. 
1 2 3 4 
5. Pritiski staršev. 1 2 3 4 
6. Razgovor s starši 
zaradi otrokovega 




7. Usklajevanje šolskih 
in domačih 
obveznosti. 
1 2 3 4 
 








8. Prepiranje s 
sodelavci. 
1 2 3 4 
9. Sodelavec prelaga 
svoje naloge, 
dolžnosti in 
obveznosti na druge. 
1 2 3 4 
10. Sodelavec svojih 
obveznosti ne naredi 
v dogovorjenem 
roku. 
1 2 3 4 
11. Sodelavec se izogiba 
opravljanju dolžnosti. 
1 2 3 4 
12. Sodelavec 
nestrokovno opravlja 
svoje dolžnosti – je 
površen. 
1 2 3 4 
13. Sodelavci mi niso 
pripravljeni 
pomagati. 
1 2 3 4 
 








14. Privilegiran odnos 
do nekaterih 
učiteljev. 





1 2 3 4 
16. Pritiski ravnatelja. 1 2 3 4 
17. Ravnatelj ni mi 
pripravljen 
pomagati. 
1 2 3 4 
 








18. Preobremenjenost z 
delom, preveč dela. 




1 2 3 4 
20. Pisanje zapisnikov. 1 2 3 4 
21. Pisanje raznih poročil 
(npr. poročilo o otroku 
s PP). 
1 2 3 4 
 
6. Katere od naštetih znakov opažate pri sebi? (Obkrožite lahko en odgovorov.) 
a) Občutek tesnobe ob novih obremenitvah na delovnem mestu. 
b) Občutek nenehne utrujenosti. 
c) Glavobol. 
d) Slabo počutje. 
e) Odpor do timskega dela. 
f) Izogibanje delovnim obveznostim. 
g) Odpor do službe, sodelavcev in nadrejenih. 





7. Na kakšen način poskušate preprečevati stres in izgorelost? (Obkrožite lahko en 
odgovorov.) 
a) Se čustveno sproščam s pomočjo tehnik sprostitve. 
b) Redno hodim k telovadbi. 
c) Se pogovarjam o svojih težavah s svojimi najbližjimi. 
d) Se udeležujem seminarjev in izobraževanj. 
e) Pišem dnevnik dogodkov. 
f) Preberem kakšno knjigo ali članek na temo preprečevanje stresa in izgorelosti. 









v svoji diplomski nalogi preučujem stres in izgorelost pri osnovnošolskih učiteljih in učencih 
III. triade. Empirični del diplomske naloge bi rada namenila krajši raziskavi. V ta namen sem 
sestavila anketni vprašalnik. Prosim te, da odgovoriš na vprašanja. Anketa je anonimna.  
 





1. Spol:          M               Ž 
 
2. Kako bi opisal/a tvoje počutje v šoli? 
a) Šolsko delo me pogosto spravlja v stisko.  
b) Šolsko delo me včasih spravlja v stisko. 
c) V šoli se ne počutim niti slabo niti dobro. 
d) V šoli se počutim skoraj vedno zelo dobro. 
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e) V šoli se vedno počutim zelo dobro. 
 
3. Katera od naštetih trditev najbolj velja za tebe?  
a) Sem pozabljiv/a. 
b) Grizem si nohte. 
c) Preklinjam. 
d) Včasih se težko skoncentriram. 
e) Pogosto sem prehlajen/a. 
f) Pogosto sem zaskrbljen/a in nemiren/a. 
g) Nobena od naštetih trditev zame ne velja. 
 
4. Na ocenjevalni lestvici od 1 do 4, pri čemer 1 pomeni da te sploh ne spravlja v stisko, 2 
da te malo spravlja v stisko, 3 da te precej spravlja v stisko in 4 da te močno spravlja v 
stisko, oceni kako močno te omenjene situacije spravljajo v stisko. 
 














1 2 3 4 




1 2 3 4 
3.  Večvrednost nekaterih 
učencev. 
1 2 3 4 
 
 












4. Pisanje testov. 1 2 3 4 
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5. Ustno odgovarjanje. 1 2 3 4 
6.  Govorni nastop. 1 2 3 4 
7.  Klepetanje sošolcev. 1 2 3 4 
 












8. Fizično nasilje 
sošolcev. 
1 2 3 4 
9. Zmerjanje sošolcev. 1 2 3 4 
10. Ignoriranje sošolcev. 1 2 3 4 
 












11.  Prevelika 
pričakovanja in 
zahteve staršev. 
1 2 3 4 
12. Nezadovoljstvo 
staršev z ocenami. 
1 2 3 4 
13.  Preveč domačih 
nalog, preveč 
šolskega dela doma. 
1 2 3 4 
 
5. Katere od naštetih znakov opažaš pri sebi? (Obkrožiš lahko en odgovor.) 
a) Glavobol. 
b) Ponoči ne morem spati. 
c) Imam težave pri koncentraciji na določeno stvar. 
d) Učno snov si težko zapomnim. 
e) Bolečine v trebuhu. 
f) Pri sebi ne opažam nobenega od naštetih znakov. 
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6. Kaj narediš, kadar te šolsko delo spravi v stisko? (Obkrožiš lahko en odgovor.) 
a) Pogovorim se s prijatelji. 
b) Pogovorim se s starši. 
c) Grem na sprehod. 
d) Se učim. 
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